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تحديد مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللفة الإنجليزية. aa)‏ بذلنا فصارى جهدنا في ترجمة هذا ESI‏ ولكن بسبب 
القيود المتأصلة في طبيعة الترجمة . والتانجة عن تعقيدات Aal‏ واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة» فإتنا نملن وبكل وضوح أننا لا نتحمل أي مسئولية وتخلي 
مسئوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية ضمنية متعلقة بملاءمة الكتاب لأغراض شرائه المادية أو ملاءمته 
لفرض مفين. كما Lil‏ لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرى. بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصر. الخسائر العرضية, أو اكثرتية, أو غيرها من الخسائر. 


الطبعة الأولى ۲٠٠۵‏ 
حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع مصفوظة لكتبة جرير 
ARABIC edition published by JARIR BOOKSTORE.‏ 
Copyright © 2015. All rights reserved.‏ 
لا يجوزإعادة إنتاج أو تخزين هذا الكتاب أو أي جزء منه بأي نظام لتخزين cole gall‏ أو استرجاعها أو 
نقله بأية وسيلة إلكترونية أو آلية أو من خلال التصوير gh‏ لتسجيل أو بأية وسيلة أخرى . 
إن المسح الضوئي أو التحميل أو التوزيع لهذا الكتاب من خلال الإنترنت أو أية وسيلة أخرى بدون 
موافقة صريحة من الناشر هو عمل غير قانوني. رجاءً شراء النسخ Ag SIN!‏ المعتمدة فقط لهذا 
haat‏ وعدم المشاركة في قرصنة المواد المحمية بموجب حقوق النشر والتأليف سواء بوسيلة الكترونية 
أو باية وسيلة أخرى أو التشجيع على ذلك. ونحن نقدر دعمك لحقوق المؤلفين والناشرين. 


رجاءً عدم المشاركة في سرقة المواد المحمية بموجب حقوق النشر والتأليف أو ا لتشجيع على ذلك. نقدر 
دعمك لحقوق اللؤلفين والناشرين. 
لقد تم تفيير جميع القصص والحالات والأمثلة الواردة بهذا الكتاب وإضفاء اللمسة الخيالية عليها من أجل 
حماية خصوصية الأفراد وعائلاتهم. ويرجى ملاحظة أن القصص والحالات والأمثلة التي تتم مناقشتها 
في هذا الكتاب تهدف فقط إلى توضيح الخطوات والإستراتيجيات والرؤى الواردة هنا بطريقة مؤثرة يسهل 
تذكرها وليس الفرض منها تصوير أي شخص بعينه us.‏ أن الأشخاص الذين تمت الإشارة إليهم في هذا 
الكتاب هم أشخاص خياليون ٠ Gl US‏ ومن ثم فان أية أشاراث الى أشخاص حقبقيين - أموات أوها 
زالوا على قيد الحياة - هي من فبيل المصادفة البحتة. 
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"إن هذا الكتاب المدهش الذي بين يديك للمؤلىف كين ليندنر يضعك في موقع 
القيادة وتولي زمام حياتك؛ حيث إنه يرشدك إلى الطريق الصحيح» ويمنحك 
القوة ويوفر لك الركيزة الأساسية لتحقيق النجاح: والصحة., والسعادة, 
والرضا والإنجاز. ويعد هذا الكتاب بأسلويه الصحيح المقنع بمثابة البوصلة 
الأساسية للحياة التي توجه المرء وتحفزه لإدارة السلوك السلبي. والانهزامية 
النفسية وإعادة توجيه الانفعالات بطريقة تربط ما بين القوة الإيجابية والقوة 
الإستراتيجية. كما أن هذا الكتاب يفتح GL!‏ أمام قوة الانفمالات الإيجابية 
ويوفر لك الأدوات التي تحتاج إليها للبقاء في الطريق الصحيح ويتيح لمواهبك 
ومهاراتك النبيلة وتطلعاتك أن Gilad‏ ويساعدك على تحقيق النجاح في مجالات 
تناسبك ET‏ 


— دون براوني؛ الرئيس السابق لمجموعة تيليموندو كوكميونيكيشنزء 
ونائب الرئيس التنفيذي لمحطة إن بي سي 395 
وعضو قاعة المشاهير للبث الإذاعي والتليفزيوني 


"إذا كنت تبحث عن وسيلة واضحة ومعقولة وفعالة لتحسين Lim‏ فتوقضف 
عن البحث؛ لأن الكتاب الذي بين يديك هو كتاب فريد ورائع؛ حيث يتناول بعمق 
الطريقة التي نتخن بها قراراتنا في الوقت نفسه الذي يشرح فيه دور الانفعالات 
في اتخاذ القرارات من خلال سلسلة من القصص الشخصية والمهنية. إن 
قراءة هذا الكتاب ستفير من الطريقة التي تفهم بها انفمالاتك؛ وسوف يمكنك 
من التحكم في "طاقاتك الانفعالية" لتحيا الحياة التي تريدها. لقد استطاع كين 
ليندنر Lae‏ أن يقدم لنا ما يفير قواع د اللعبة. تحذير: rio hyo pili‏ 
بقراءة هذا NSH‏ 


tb =‏ سترائد: طبيية 


"عتدما رأهذ/ الكتاب. ستصبح أكثر فاعلية ونجاحًا فيما تقوم به. والأهم من 
ذلك أنك ستكون أكثر سهادة!" . 


_ الطبيب سانجاي جوبتا؛ فاز بجائزة "Emmy‏ لأكثر من مرة: ومذيع طبي كبير 
بمحطة سي إن إن. 


"لا مزيد من الأعذار بأنك لا تستطيع التحكم في حياتك وانفعالاتك واختياراتك 
بسبب المزاج المتغير. أو التجارب السابقة. أو غياب قوة الإرادة؛ فالكتاب الذي 
بين يديدك يقدم لك أس اليب واقعية. وتقنيات. وأفكارًا مفيدة لتحيا بأريحية 

وامتنان وأمان وعزيمة". 
- لويس بي. فرانكل؛ مؤلف كتاب Nice Girls Don’t Get the Corner‏ 
Office‏ وكتاب Stop Sabotaging Your Career‏ 


Li"‏ أحبهذا الكتاب!فهوأداة مهمة جدًا لنا جميعًا. في حياتنا اليومية, كلنا 
يواجه مجموعة من الأمور المعقدة والخيارات الانفعالية الصعبة والتي تؤثر على 
مساراتنا الحياتية. يقدم كين ليندنر في كتابه هذا خلاصة لمقالات قصيرة 
تؤدي بدورها إلى مفاهيم شاملة ومنهجية لصنع فرارات من وافع الحياة. Buy‏ 
الجراح الماهرء يقدم كين ليندنر تدخلات علا جية حقيقية ومجربة لأولئك 
الذين glas‏ التشوش والعجز والضعف في انفعالاتهم. إنه GES‏ لابد من قراءته! 
ويستطيع القارئ إذا ما تسلح بهذه التقنيات والبروتوكولات الجديدة أن يواجه 

التحديات الحياتية بشكل أفضل". 
الطبيب بيرت آر. ماند لباوم الحاصل على الدكتوراه في الآداب الإنسانية 
وطبيب الفريق الأوليمبي لكرة القدم بالولايات المتحدة 


pags”‏ هذا الكتاب للقارئ أدوات محددة تعمل من خلال انفعالات مخزونة تسير 
لاشعوريًا بحياتنا في اتجاه سلبي للفاية دون فهم السبب. هذا الكتاب ليس فقط 
نلذين هم أقل من غيرهم في العلاقات أو الوظيفة أو الأوضاع الحياتية. وانما 
هو أيضًا للذين هم في أوضاع جيدة ولكن يطمحون إلى الأفضل؛ وحيث إنني 


عملت في مجال الطب أكثر من خمسة وعش رين Lobe‏ فقد لمست الأثر السلبي 
للانفعالات المخزونة في حياة المرضى. إن هذا الكتاب لا يساعدنا فقط على فهم 
إلى أي مدى يمكن أن تؤثر معتقداتنا وتصوراتنا واتجاهاتنا عن الحياة في عملية 

صنع القرار. ولكنه يقدم Ld‏ حلا للخروج من التأثير السلبي لانفعالاتنا المألوفة. 
عندما كنت أعمل مع فريق الإنقاذ الجبليء تعلمت أنه إذا ضصللت الطريق؛ فلا بد 
أن أصل إلى أعلى قمة من أجل الحصول على أفضل منظور ممكن للمثور على 
طريق للخروج. ويمثل كتاب كين ليندنر هذه القمة". 


الدكتور دوجلاس كريتش 


"لقد استمتعت كثيرًا بقراءة هذا الكتاب لكين ليندنر. وهو كتاب رائع للغاية! 
ولا تتناول كتب المساعدة الذاتية مسألة (الانفعالات) المؤثرة بشكل كبير؛ ولذا 
فنحن جميعًا بحاجة إلى و aad‏ والاستجابة للحياة. والتصرف على أساس قيمنا 
الجوهرية. ومع وجود الكثير من الضغوط في حياقاء تصبح السيطرة على 
انفعالاتنا أمرًا بالغ الصعوبة أكثر من أي وقت مضى. . ومع وضع هذا في الاعتبارء 
يصبح هذا الكتاب لا غنى dic‏ لأي شخص. وقراءته ضرورية للجميع" : 


_ ستيف كوين» مدير الأخبار في محطة KUSI-TV‏ 


"يقدم كين ليندنر في هذا الكتاب مخططا بارعًا للتفلب على العقبات الانفمانية 
التي تقف حجر عثرة في طريق النجاح الشخصي الذي نهفو إليه جميعًا لكنه بعيد 
المنال. ويقوم هذا الكتاب بطرح رؤية عن كيفية ترويض بل تسخير أعمق الانفعالات 
وأكثرها تدميرًا كوسيلة لجعل تجاربنا الحياتية الفريدة الشيء الوحيد الذي يساعد 
على تحقيق أحلامنا". 


_ سيندي سارنوف روز؛ إخصائية dum e‏ في شئون الزواج والأسرة 


"يقدم هذا الكتاب دليلا Aun‏ خطوة بخطوة لإدارة انضالاتك في أثناء 
الأوقات الحياتية الصعبة. وبحكم عملي مستشار توجيه في المدارس الثانوية, 


فقد استخدمت "الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات" لمساعدة المراهقين 
على الحد من انفعالاتهم الضارة وتحويلها لطافة إيجابية. لا يتوقف استخدام 
هذه الخطوات عند حد حياتك الشخصية: ولكن يمكن تطبيقها بشكل فعال في 

حياة أطفالك". 
_ جوزيف هافينز؛ مستشار توجيهي بالمدارس الثانوية؛ بكالوريوس» جامعة 
هارفارد؛ وماجستير إدارة الأعمال؛ كلية أموس توك لادارة الأعمال: جامعة 
دارتماوث؛ وحاصل على شهادة تدريس معتمدة من جامعة إيرفين 


"يزودك هذا الكتاب بعملية فريدة من نوعها تمطيك القدرة على عدم الإقدام 
على مزيد من الخيارات الحياتية المدمرة للذات» ولكن على العكس. تجعلك 
قادرًا على اتخاذ خيارات إيجابية. أنا متأكد تمامًا من أن هذا الكتاب سيحسن 
حياتك الشخصية والاجتماعية والمهنية. أرجو النظر في الموضعع وأخذه على 
محمل الجد؛ Y‏ سيفير مجرى "Em‏ 


_ الدكتور بروس هينسيل؛مذيع وكبير محرري الصحة والعلوم الطبية بمحطة 
IKNBC‏ والحائز على جائزة Emmy®‏ 4 مرات 


"نحن من يدع انفعالاتنا تدمر حياتنا اليومية' . 


- كولين كوهيرد. محاور إذاعي أمريكي حر 


انفعالاتك القاتلة 


من الممكن أن تكون مشاعرك وانفعالاتك قاتلة! فد تتسبب الانفعالات في 
القضاء على المرء نفسه أو خططه أو أهدافه أو أحلامه أو تقضي على الحياة 
التي يتصورها وتهفو إليها نفسه. والانفعالات الضارة الكامنة يمكن أن تؤدي 
أيضًا إلى تصرفات تقود المرء إلى قلة احترامه لذاته وتقديره لهاء وقد تدمر 
معنوياتك بشكل رئيسي وطاقتك الإيجابية كذلك. وبالتأكيد» يمد هذا أمرًا سيئًا 
للفاية. 

عندما كنت طالبًا جامعيًا في هارفارد, رأيت أبرع الناس وهم يفعلون أمورا 
غير مفهومة مدمرة للذات وتبدو غبية'. في أثناء ذلك. دمروا أنفسهم وكذا 
فرصهم في مستقبل أكثر إشرافًا. وانطلاقا من هذه المفارقة الواضحة؛ فقد 
أدركت ما يلي: إن كون المرء USS‏ بالفطرة أو موهوبًا للفاية لا يعني أنه قادر على 
التحكم في انفعالاته. في الحقيقة؛ ربما يكون العكس تماما هو الصحيح. 


١‏ على سبيل المثال: بعض الطلاب ميسوري الحال يتناولون العفاقير المنشطة حتى دمروا عقولهم النابهة وتمردوا على آبائهم حتى آل بهم 
الأمر إلى السجن, أو أفرطوا في تماطي المخدرات حتى أصبعوا خطرا علي أنفسهم وعلى الآخرين. 


إطلالة عامة 


ألم يحدث لك في وقت أو آخر- أن أثرت مشاعر الاستياء أو الفضب أو 
الوحدة أو الامتعاضن أو الحزن أو الاحتياج أو الخوف أو الغيرة أو اليأس على 
أفضل قرار لك ما أدى إلى خيارات حياتية مخيبة الأمل ومخربة للذات أو محبطة 
للمعنويات؟5 لو كانت إجابتك هي: ia‏ حدث هذا كثيرًا للأسف"'؛ فهل تد برت 
فيما قاد إلى هذه المواقف التي تخرج قاطرة آمالك الحياتية عن مسارها؟ 

ربما كان سبب ذلك أنك كنت متحفرً! أو مندفمًا مما قادك إلى أن تس تجيب 
لشحنات الطاقة من المشاعر والمحفزات والدوافع الضارة الكامنة؛ لأنها 
هزمتك في أتناء ذلك. فأثرت على عقلك وعلى أفضل قراراتك. وقد وصلت 
لتهدئة الانفعالات الشديدة أو الحافز بدلا من اختيار خيار الحياة الإيجابية. 
لم تكن أفعالك انعكاسات مدروسة جيدًا لأفضل قراراتك؛ وذلك لأنك لم تضع 
في اعتبارك ما تريده في حياتك وما تريده لحياتك. على المكس من AD‏ فقد 
اتخذت قرارًا انفعاليًا انهزاميًا والذي كان مضادًا ls‏ لما تريد أن تفعله في 
أكثر اللحظات رزانة. By‏ وقت لاحق؛؛ بناء على انعكاس أكثر وضوحاء فقد 
أدركت مرة أخرى أنك قد وازنت بين أهدافك في الحياة وأحلامك. وكذلك 
سهادتك النفسية والجسدية والعاطفية والروحية. هذا الإخفاق في أن fai‏ ما 
علمته عمومًا كان "ee"‏ ربما أدى أيضًا إلى نقص مهم في احترامك لذاتك 
e Ligue‏ وبالمثل ربما أدى إلى نقصص حقيقي في ثقتك الأساسية في بناء حياة 
تهفو إليها وإلى الاستمتاع بها. 

على مدار الثلاثين عامًا المنصرمة, تمكنت من تقديم الاستشارات للألوف 
والألوف من الأفراد بخص وص أهم خياراتهم الحياتية والمهنيةء وكان ثمة شيء 
واحد يمد قاسمًا مش تركا بينهم في الفالب: أنهم اتخذوا قرارات مدمرة للذات 
وفيها هزيمة للذات والتي ندموا عليها بعد ذلك كثيرًا عندما شاب الضباب 
قراراتهم الواضحة بسبب الانفعالات أو البواعث أو النزوات التخريبية. 

أحيانا لا نأبه كثيرًا للقرارات السيئة/ التي يكون فيها تدمير للذات. ومع 
ذلك فكثيرًا ما نتسبب في أضرار جسيمة أو أضرار لا يمكن إصلاحها لأنفسنا 
أو لأهدافنا المزيزة أو للأشخاص الذين نحبهم؛ وذلك لأننا غير قادرين على 


إطلالة عامة 


التفكير بشكل واضح والتحرر من الانفعالات الضارة في لحظات اتخاذ القرارات 
المحورية. 

تعامل مع هذا الكتاب على أنه وسيلة البقاء لانفعالاتك؛ حيث il‏ سوف يزودك 
بمجموعة من الخطوات الواضحة والمجربة والصحيحة لاتصرف بشكل فكري 
واضح تمامًا حال اتخاذ خيارات حياتية ومهنية مهمة. dil‏ مفتاح السيطرة على 
انفعالاتك ودوافعك بين يديك وتحويلها أيضًا إلى أصدقاء عند اتخاذ قرارات 
حياتية مهمة. وأحد السبل لتحقيق ذلك هو التحديد الصحيح لمجموعة المثيرات 
الانفعالية الشخصية (PETS”)‏ الخاصة بك. وكما سنناقش لاحقاء ¿yla‏ هذه 
المثيرات ذات شحنة عالية تتيح لها التغلب وبالتالي إبطال شحنات الطاقة الأقل 
الكامنة والمتنافسة والمعارضة للانفعالات والدوافع الهدامة الكامنة. كنتيجة 
مباشرة لذلك. ستتمكن من اتخاذ فرارات حياتية واضحة وتتخذ إجراءات 
تمكس وتؤثر فيما تريده غالبا لنفسك ولحياتك على المدى الطويل. 

هناك بعض الأمور في الحياة يمكن للإنسان السيطرة عليها وبعضها لا يمكن 
السيطرة عليه. وقد رأيت طريقة يستخدمها الكثير جدًا مسن الناس نتمثل في 
اتخاذ الخيارات الحياتية الهدامة والمخربة تلذات وذلك لأنهم انزعجوا من أمور 
لم يستطيعوا التحكم فيها. ولم يركزوا ‏ أو فقدوا التركيز على التحكم في 
الأمور التي كان بإمكانهم التحكم فيها. بالتأكيد تستطيع أن تتحكم في تفكيرك 
والمسائل التقييمية وخياراتك وأفعالك ما دمت تتحكم في انفعالاتك ودوافعك 
ونزواتك الضارة الكامنة والتي يمكن أن تمرض أفضل قراراتك عند اتخاذ 
خيارات حياتية للخطر أو تدمرها تماما. 

لذا. إذا كان اتخاذ خيارات حياتية عظيمة يبدو مثيرًا ومفيدًا وجذابًا el‏ 


e 
Aus فدعنا‎ 


الجزء ١‏ : قاعدة القوة الخاصة بك: بعض المفاهيم الرئيسية الضرورية 
للتحكم في الانفعالات ١‏ 
الفضل :١‏ شحنات الطاقة هم 


الفصل ۲: المكونات المعرفية في مقايل المكونات الانفعالية لعملية صنع 


الخيارات الحياتية ٠‏ 


القصل ”: حتمية الانفعال وتناول مختصر للنظرية السلوكية % 
الفصل £: كيف تنظر إلى انفعالاتك؛ el jo y‏ وبواعثك. وغرائزك» 


AY clash ودى‎ 


الفصل ©: كيف تتعامل مع انفعالاتك, ومشاعرك» وبواعشك. وغرائزك, 


ودوافعك. وإدمانك ۲۱ 


الفصل 21 الجدول الزمني لانفعالاتك القاتلة Yo‏ 
الفصل ۷: أهمية أن تكون مستهدًا للتطور ۲۷ 


الجزء ۲: الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات ۲۹ 
خطواتك الأربع لمنع المخالفات: الخطوات التي تعدك لاتخاذ خيارات حياتية 
تقد مستقبلية ممتازة وواقعية YY‏ 


qe 


Yo المخالفات‎ 


الخطوة ١‏ : قم بتحديد أقوى مفجرات انفعالاتك va‏ 


أهدافك ورؤاك: قوة شحنة الطاقة الرائعة ٣۳۹‏ 

مفجرات انفعالاتك الشخصية N‏ 

رؤاك وأهدافك - Sly,‏ ستون كولد" EA‏ 

تحديد مفجرات الانفعالات الشخصية لاه 

أهمية أن تكون مدركًا للعواقب - تحديد بعض أكثر اهدافك فاعلية ٠۴‏ 


الخطوة ؟: كن استباقيًا: توقع فعليًا أنك ستضطر لاتخاذ خيارات حياتية 
معينة مستقبلية واعية W‏ 


9 


0 
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أحرز نجاحًا - عندما يتحتم عليك ذلك VY‏ 
فن أن يكون المرء Gilad‏ ۷۳ 

تصور الأحداث AY‏ 


الخطوة ": أنشئ تصوراتك المستقبلية AS TM‏ 


التصور TM‏ ۹1 : 
دراسة متعمقة للتصورات ٠٠١‏ 


الخطوة 4: اضبط مستوى شحنات الطاقة التي ستمررها إلى 
تصوراتك 1١١٠١‏ 
الخطوة ٤أ:‏ تزود من شحنات الطافة التي تجعلك تتخذ خيارات حياتية 
ذات أهداف ورؤى في أوقات الأزمات! ١١7‏ 
الخطوة ؟ب: بدد شحنات الطاقة الكامنة التي من الممكن/ 
سوف تؤدي بك لاتخاذ خيارات حياتية مدمرة و/ أو مخربة للذات 
في أوقات الأزمات! WY‏ 


© العملية التكميلية للغرس الاستباقي لمشاعرك الإيجابية لصميم 
القلب عندما تستفيد من مبددات شحنات الطاقة الضارة ٠٤١‏ 

© شحنة الطاقة الضارة TM‏ إبطال البرمجة الضارة المدمرة 
النابعة عن الانفعالات ٠٤١‏ 

٠‏ "كاسي" - البرمجة الوراثية المدمرة المبنية على الانفعالات؛ 
YES ai‏ 


الخطوتان الخاصتان بأوقات أزماتك ١57‏ 
الخطوة 5: عندما يكون ذلك ممكنا . استعرض قائمة التذكير الخاصة 
بوقت أزماتك ١١9‏ 


الخطوة 1: اتخذ خيارا حياتيا ذا أهداف/ رؤى ١85‏ 


خطوة ما بعد وقت الأزمات ٠١١‏ 
الخطوة ۷: استعرض عملية خيارك الحياتي رق 
© التعثر ۲١۷‏ 
e‏ يوم التصميح ۲۰۹ 
الجزء 1 اللمسات الأخيرة YAS‏ 
الفصل ١‏ : الاهتمام بمفجرات انفعالاتك الشخصية"' - أهمية الاستمرار 
في فحص فاعلية مفجرات انفعالاتك الشخصية NIT‏ 
الفصل ۲: أخطار يجنب تجنبها في أوقات الأزمات! 5١9‏ 


© الخطأ ١‏ :لا تختر حلا سريعا غير لائق: الفشل في استخدام 
الانضباط المناسب والإشباع المتأخر عند الضرورة YM‏ 
e‏ الخطأ ۲: Y‏ تتخذ خيارات حياتية مهمة عندما تكون 
متعبا: أهمية الراحة الكافية وكونك بعيدا عن تأثيرات alo‏ 
العقل ۲۲١‏ 
٠‏ الخطأ ¥: لا تضع نفسك في موضع فشل ۲۲۳ 
الفصل : تطوير الأطر © ! والصور السريعة الخاصة بك 6+ 
الفصل :٤‏ فكرة وأمنية أخيرة  ۲٣٣۳‏ 
الفصل 20 بعض الاقتراحات لمعالجك أو مستشارك بخصوص تبديد 
شحنة الطاقة الضارة والقوة الزائدة 7 والبرمجة الوراثية الهدامة النابعة 
عن الانفعالات Tr‏ 
الفصل ": مسرد مصطلحات الكتاب  ۲٣۳۷‏ 
الفصل ۷: واصل تعلم التحكم في انفعالاتك على الموقعين 
الإلكترونيين لهذا الكتاب www.yourkilleremotions.com‏ 
و Y£\ www.lifechoicepsychology.com‏ 
الحواشي YEY‏ 
إهداء الكتاب Yeo‏ 
نبذة عن المؤلف VEX‏ 


١ الجرء‎ 


قاعدة القوة الخاصة بلك: „an‏ المفاهيم 
الرئيسية الضرورية للتحكم في الا نفعالات 


عند تقديم الاستشارات للأفراد بشأن اتخاذ أكثر الخيارات الحياتية 
sagas!‏ وجدت ثمة Castalia‏ وهو أن لديهم معرفة كافية واستيعابًا 
للمفاهيم الجوهرية للتحكم في الانفعالات. هذه المفاهيم تكون قاعدة 
القوة. 

ولطالما كنت نصيرًا ga‏ لبناء أو دعم أي أساس راسخ للفهم والمعرفة 
قبل الشروع في آي مسعى - خاصة إذا كان هدفك هو النجاح؛ والغوص 
بشكل تام في مشاق الحياة؛ وحيث إنني de‏ أن تكون حنمي ا في اتخاذ 
الخيارات الحياتية. فدعنا نتناول باختصار المفاهيم الأساسية قبل 
الانتقال إلى الخطوات السبع. إن هدفك في هذه المرحلة يكمن في أن 
تكون Y‏ نشيطًا ومتحمسًا لأن هذه المفاهيم هي الدعامة للخطوات 
السبع التي سوف تفير وتعزز حياتك بشكل إيجابي للفاية! 

فيما يلي. سنقوم بتطوير وحشد قاعدة القوة لديك وقدرنك مدى 
الحياة على الوصول إلى خيارات حياتية جيدة. 


١ الفصل‎ 


شحنات الطاقة 


بشكل ale‏ عادة ما ننظر إلى الانفعالات من وجهة نظر عقلانية. لكن هذا 
الكتاب يعتمد على فس يولوجيا الانفعالات؛ وذلك لأنه يركز على شحنات الطاقة 
الكامنة التي كثيرًا ما تكون خطيرة وناتجة عن هذه الانفعالات. على سبيل المثال؛ 
حيث إننا ننظر في الغالب إلى عاطفة "الحب" من منظور عقلاني. فإننا نادرًا 
ما ننظر إليها على أنها قوة فسيولوجية تحفيزية. وتقريبًا لم يحدث أبدًا عمدًا 
وإستراتيجيًا أن استمملنا أووجهنا شحنات الطافة القوية المتزايدة المتولدة 
بواسطة هذا الانفعال لصالحنا. 

لتوضيح ما أعنيه بفسيولوجيا الانفعالات, تأمل سيل الأدرينالين الهائل الذي 
تشعر به عندما يستحث شخص ما أوشيء ما الفضب أو الامتعاض بداخلك, 
ومدى شهعورك بارتفاع معنوياتك واستمتاعك للفاية عندما تقع في الحب» أو مدى 
شعورك بالانفمال الشديد عندما تحقق شيئًا كنت gags‏ إليه أو تحلم به إذن أنت 
مشحون! بيت القصيد هنا هو أن شعورك في الأمثلة السابقة ماهو الا شحنات 
الطاقة المتولدة عن طريق انفمالاتك القوية المتزايدة. 


١ الجزء‎ 


بالاستمانة بالمعلومات والخطوات الواردة في هذا الكتاب» تستطيع أن تتعلم 
وتستفيد وتوجه شحنثات الطافة الهائلة من انفمالاتك ودوافمك وتجملها موالية 
لك بشكل ede‏ ونتيجة لذلك. عندما u‏ شحنات الطاقة الشديدة 
المتأججة الناتجة عن اذفعالاتك ودواضك الكامنة الضارة. فحينها تستطيع أن 
تفكر بصفاء ذهن وتتصرف بشكل يتسق مع الأهداف ذات الأولوية بالنسبة cel‏ 
وبدلامن أن تترك الطاقات المفجرة للانفعالات تتحكم فيك. تستطي عأنث أن 
تتحكم فيها — محققا منها أقصى فائدة لك. بكل معنى الكلمة. ستكون قادرًا 
ومتمكنا من الحصول على ما تهفو all‏ وترغب فيه لتحيا بحق الحياة التي تحلم 


بها ولتصبح الشخص المثالي الذي تریده. 
التحكم في انقعالاتك التخريبية وش حنات الطاقة الخاصة بها ه والضرورة 
الانفعالية الخاصة بك. 


Y الفصل‎ 


المكونات المعرفية في مقابل المكونات 
الانفعالية لعملية صنع الخيارات الحياتية 


منذ سنواتء ألقيت محاضرة عن "مكونات صنع القرارات البناءة". وقد تناولت 
مفهوم الصياغة ” Framing‏ - الذي ستركز عليه JS ty‏ أكثر Lede Aa‏ 
بعد. الصياغة هو المعادلة التي اعتمدتها لتمكين الأغراد من التحكم والتغلب 
وفي النهاية القضاء على الانفعالات الكامنة المدمرة للذات عند اتخاذ أحكم 
القرارات. وفي نهاية ye pall‏ دنا مني أحد منتجي المسلسلات المائلية الطويلة 
وقال لي:''إن كل نظريات صنع القرار التي سمعت عنها في الماضي تركز على 
العنصر العقلي لصنع القرار. لكنك تتناول المشاعر والانفعالات. ورغم أن 
معظمنا يعلم عقليًا ما بتحتم فمله في مواقف معينة, فمندما تصبح الانفعالات 
القوية عنصرًا Lege‏ فإننا غالبًا ما نتخذ قرارات مروعة. وإذا استطعت أن توضح 
للنامس كيف يفصالون بين انفعالاتهم و( عملية) صنع Ailey) pall‏ ستساعد 
قطاعًا عريضًا من الناس. و ( (SIL)‏ تكون قد قدمت إسهامًا حقيقيًاا". 


١ الجزء‎ 


علاوة على تقديم تشجيع محل تقدير كبير. فإن هذا البرنامج التنفيذي قد 
سلط الضوء أيضا على عامليّنِ مؤثرين مختلفين يمكن أن يلعبا بوضوح دورًا 
رئيسيًا عند staal‏ خياراتك الهياتية: 


.١‏ عقلك la ol‏ تعرف أو تمتقد. 
Y‏ انفعالاتك ودوافمك وبواعثك أو ما تشعر به. 


وكما سيرد من خلال تناولنا هذ! الكتاب. فإن هذين العاملين المؤثرين 
يمكن أن يكونا في تناقض تام عند صنع خياراتك الحياتية. ومع ذلك» كما سترى 
لاحفًاء يمكن لعقلك وانفعالاتك أن يعملا في تنام hide‏ مما يجعلك JU‏ أكثر 
الأهداف التي ترنو إليها وتميش الحياة التي تحلم بها وتتمتع بالمشاعر الشديدة 
والفياضة للتحكم في انفعالاتك. هذا التعاون المتناغم هو هدفك؛ فإن مفتاح 
تحقيق هذا الهدف هو أن تمارس بإتقان وتؤدي بشكل فعال مجموعة المهارات 
الموجودة في الكتاب الذي بين يديك. 


كلمة أخيرة: 


هناك متصران متكاملان لاتخاذ خيارات الحياة: أحدهما عقلي والأخر انفعالي. 


Y الفصل‎ 


Shadi Sl drain‏ ونناول 


لنعد إلى تجربة التحفيز والاس تجابة التقليدية التي أجراها "آي. بي. بافلوف". 
حسبما تتذكرء يعطي " بافلوف" قطعة من اللحم لكلب. وهذا الكلب يتجاوب 
عن طريق سيلان لمابه. وعند لحظة معينة وعند دخول القطعة لداخل «das‏ 
يسمع الكلب صوت جرس يدقء ومع تكرار الصوت» بدأ الكلب يتفاعل مع صوت 
الجرس ومع طعم اللحم الشهيء وهذا سبب سيلان لمابه في اللحظة نفسها حتى 
حينما لم يكن هناك لحم بجواره. لذلك» اعتقد ' بافلوف" أن الاستخدام الفعال 
للتعزيز الإيجابي كان له القدرة على "نكييف" رد فعل متوقع من الكلب. وقد كان 
هذا عملا مهما lor‏ في بداية تناول مسألة السلوك» وسوف نمود إليه فيما يلي 
لنتناول علاقته بخصوص التحكم في الانفعالات. 

بعد ذلك» خاض "بي. إف. سكينر" مجال النظرية السلوكية عن طريق تطوير 
نظريات تكييف الس لوك للكائنات الحية والتي تبين قدرتنا على استنباط وتعلم 


١ الجزء‎ y 


وتعليم أنماط سلوكية إنسانية معينة مرغوب فيها عن طريق استخدام التعزيز 
الإيجابي والسلبي. 

وقد أعلن الدكتور "إم. سكوت بيك" لدرجة كبيرة وبش كل مثالي في كتابه 
Road Less Traveled SM‏ 4 .! أن كل الاختلافات المهمة بين رد الفعل التلقائي 
التاتج عن الكلب في تجربة ''بافلوف" لاستثارة الاستجابة وقدرة الإنسان 
ألا يستجيب بسهولة. ولكن بدلا من ذلك . يتصرف بإدراك وقصد عند وجود 
العوامل المحفزة. 

تناول "بيك" مفهوم بين "الأقواس". والذي يعني أنه عند وجود العوامل 
jal‏ فبدلا من الاستجابة التلقائية التى حدات من كلب "باهلوف" . فاننا 
كبشر نستطيع أن نتريث ونفكر ونقرروفقا لاستجابة ملائمة. ووفقا للدكتور 
"بيك" والد كتور '"'ستيفن كوفي" في كتابه الشهير العادات السبع للفاس الأكثر 
Era La La? Tula‏ عدن التكير EN‏ 
البسيط التلقائي في أثناء أو حيال موقف معين ‏ هي ما يجعلنا بشرًا. 

LG Gail Lil,‏ مع كل من الد كتور "بيك" والدكتور "كوفي" في هذه النقطة. 
ومع ذلك. يصبح من الواضح ALG‏ أن التفكير بمفرده لا يكون فقط كافيًا عند 
صنع خياراتنا الحياتية المفيدة؛ LY‏ كثيرًا ما نتعرض لأناس مفرضين أو 
أحداث أو أفكار أو مواقف ضارة للفاية. في هذه الحالات. نكون عاجزين "وكل 
البشر كذلك" لأننا نترك انفعالاتنا الضارة ودوافعنا تفمر وتطفى على عقولنا 
وينتهي بنا الأمر إلى اتخاذ قرارات مدمرة للذات ونتصرف بطريقة مخربة 
وغير مدروسة. لذلك. فليس كافيًا أن (نحاول أن) نفكر في هذه المواقف المليئة 
بالانفعالات عندما تضعف عملياتنا العقلية أو تتعرى تمامًا. في هذه الحالات. 
يكون ضروريا لك أن تتحكم وتقود انفعالاتك وتجعلها تعمل لصالحك » ومن ثم 

لذلك. رغم أن هذا الكتاب يحتوي على وجهات النظر المتفائلة للدكتور 
"بيك" والدكتور "كوفي" بخصوص مهاراتنا وقدراتنا في التفكير وتقييم 
الناس والأشياء والمواقف بشكل موض وعي عند صتع خياراتنا. كما سترى. فإن 


١‏ متوافر لدى عكتية جرير 


فاعدة القوة الخاصة بك: بعض المفاهيم الرئيسية الضرورية للتحكم في الاتفعالات 1 


الكتاب يسارع من عملية تطورنا. إنه لا يقر فقط بالعنصر المعرقي لعملية صنع 
الخيارات الحياتية. ولكنه يوفر لك إضافة ضرورية لمجموعة خطوات مجربة 
وفعلية . ومن ثم تستطيع الاستفادة المثلى من شحنات الطافة الكامنة المتولدة 
بواسطة الانفعالات. نتيجة لذلك. سيكون أفضل وأحكم قرار لك Vas‏ عندما 
تتخن قراراتك الحياتية الأكثر أهمية. 


كلمة أخيرة؛ 


في كثير من الحالات عندما يتطلب الأمر منك اتخاذ قرار حيأاتي ‏ ستغمرك مشاعر 
وانفعالات شديدة ومتشابكة ومتضاربة. ll‏ عند اتخاذ الخيارات الإيجابية, لا 
يتطلب الأسر مجرد أن تعرف ما تريد تحقيقه من هذه الخيارات : ولكن يستازم 
الأمر أن تتحكم في انفعالاتك إذا أردت اتخاذ خيارات تنعكس على أكثر الأهداف 
القيمة لديك وتتسق معها. 


كيف تنظر الى انفعالا تلك ومشاعرك» 
thiol org‏ وغرائزك» ودوافعكف 


لنشن وريا أن تكون الانفعالات في حد ذاتها جيدة أو سيكة. تكون الانفعالات 
مفيدة إذا كانت هي وشحنات الطاقة تحفزك تدفمك نحو خيارات حياتية إيجابية 
ومفيدة. وعلى العكس,» تكون الانفعالات والدؤافع والبواعث ضارة ومدمرة لو كانت 
هي وشحنات الطافة تؤدي بك إلى خيارات حياتية قاهرة أو مدمرة للذات. 

كما led‏ في كثير من الحالات. من الممكن أن تسيب انفمالات الفضب 
سلوكا مدمرًا للذات للشخص الذي يشعر بالفضب. على سبيل المثال. كان هناك 
شخص موهوب للغاية يدعى "بيل"' لجأ إليّ للاستشارة. يتمتع "بيل" بإمكانات 
هائلة في مجاله. ومع ذلك. كان يعاني دائمًا إدارة الفضب وقد عانى إخفاقات 
جمة في مجاله. بالنسبة للأشياء الكثيرة التي أنجزها "بيل" في وظيفته: في 
نهاية المطاف. كانت تضل الطريق في كثير من الأحيان. عندما تنطلق انفعالاته؛ 


١‏ ثقد تم إضضاء الصبخة الخنيالبة والتفيبر على بعض القصصصن والمالات والأمثلة الواردة في هذا الكتاب لحماية خصوصية الأشراد 


وعائلاتهم. برجاء ملا aan‏ أن القصص والحالات والأمثلة التي تمت مناقشتها في هذا الكتاب الفرض هنها فقث هو توضيح الخطوات 
والإستراتيجبات وا لرؤى المطروحة هنا بطريقة مؤثرة ومستمرة ولبس الفرض منها Ladle‏ وصف أي فرد بعينه. والأشراد المشار إليهم 


في هذا الكتاب هم من وحي الخيال LAL‏ ولذا فإن الإشارة إلى أي أششاص حقبقيين . أحياه أو أعوانًا - غير مقصودة بالمرة. 
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حيث إنه "يفقد عقله" وينفجر في وجه الآخرين بقسوة. وفيما يلي قصة "ja"‏ 

كان صاحب العمل الذي يعمل لديه "بيل" يقدر مواهبه الكبيرة ودائمًا ما كان 
يحميه عن طريق التهدئة من انفعالاته المارمة المعلومة المتعلقة بالعمل. لكن. 
في يوم bs‏ عندما کان مزاج "بيل" مسيئًا جدًا وقاسيًا وكان غاضبًا جدًا بالنسبة 
لموظف مرموق مثله لدرجة أنه هدد بترك العمل إذا لم يسمح له بالانصراف. 
لم يكن أمام رب العمل في ضوء ما سبق والش كاوى الصحيحة من الموظفين 
الآخرين ضد "بيل" إلا أن يفصله من العمل. في هذه الحالة. رغم أن "بيل" كان 
ذا موهبة فريدة ومحبًا لمجال calas‏ فإنه كان واضحًا أنه لم يستطع أن يتمانك 
انفعالاته عندما أثارها أناس أو مواقف معينة. وللأسف» في خلال ale‏ ققد 
"بيل" وظيفة أخرى أقل في مؤسسة أخرى للسبب نفسه: اندلاع نويات غضبه. 

كان نتيجة ذلك أن استفرق "بيل" سنتين يتقدم لوظائف أقل أهمية وفي 
مؤسسات أقل شأنا دون جدوى. بعد ذلك. بأسف ومرارة شديدة, واصل "as"‏ 
نضاله حيث اضطر إلى أن يقبل بوظائف أقل دخلا Bagg‏ بعيدًا عن المجال الذي 
أحبه وكان مناسبا له تماما بأشكال شتى. 

بوضوح. كانت هذه حالة سيطر الغضب فيها وتحكم في الشخص حتى أخرجه 
عن عقله فأفقده رشده في اتخاذ القرارات الصائبة نتيجة لذلك. في مؤسسة 
"بيل" الأصلية. لقي ''بيل" Legh‏ متكررًا لانفجار انفعالاته بشكل سخيف. وفي كل 
مرةء وفي أثناء كلامه مع قسم الموارد البشرية للشركةء كان fas!‏ يدعي أنه 
"يفهم بشكل واضح" أنه لم يستطع أن يكظم غيظه مع زملائه الموظفين. لقد 
علم أن انفجار انفعالاته كان في بادئ الأمر ads‏ يهدد ترقيته. ولكن بمرور الوقت 
أضحى مصدر تهديد للوظيفة ذاتها. في أحد اجتماعاته الأخيرة مع قسم الموارد 
البشرية. في هدوء وندم شديدء قال "بيل" لمدير الموارد البشرية ولصساحب 
الشركة أيضًا إنه فكر في الأمور ( بعد سلسلة من التعديات المتعلقة بالغضب) 
وانه سيكون "Cabell"‏ في المرة القادمة إذا ما أزعجه شيء أو شخص. بذلك. 
كان "Sa"‏ مقتنعًا في كلامه أنه يقدر كونه يعمل في شركة تحظى بالاحترام وأنه 
كان يناضل من أجل حلمه المهني هناك. ومرارًا وتكرارًاء قال "بيل" إنه أدرك ما 
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يتحتم عليه فعله: ذلك أنه لا يجدر به بعد ذلك Nigh‏ أن يفقده الغضب صوابه أو 
يتصرف مع الآخرين بشكل مهين أو ثأري. 

ولأن JE" IE"‏ جميع الأشياء الصحيحة وبدا أنه قد فهم Gs‏ ما اقترف 
من أخطاء في الماضي وما يتحتم عليه فعله في المستقيل من أشياء صحيحة, 
فقد منحته الشركة "فرصة أخيرة" ليتخذ لنفسه فرصة كان قد عصف بها منذ 
أسابيع مضت بسبب عنفه الشديد مع طاقم الموظفين المحترمين. 

حقيقة أن ala" Ju"‏ ما هي أخطاؤه وما يتحتم عليه في المستقبل من مسلك 
يسلكه مع نفسه جعلت الأمر عديم الجدوى عندما قادته شحنات الطاقة الشديدة 
الناتجة عن غضبه المتجذر بداخله إلى نمط سلوكي غير مقبول ومدمر لذذات. 
في هذه المرة. كانت مشاعر الفضب لديه والشحنات الانفعالية الشديدة بشكل 
غير معقول والمتولدة منها كانت فعلا ضارة لأنها أخرجت نوايا "Je"‏ الطيبة. 
وكذلك معظم أحكامه. عن مسارها وَقَوْتٌ سلوكه المدمر للذات. 

من جهة أخرى. منذ lyin‏ عندما كنت عضوًا في نادي فريق تنس كأس 
ديفيد الشرقي للهواة. كان هناك زميل لي يدعى "كريس" على وشك خسارة 
مباراة حاسمة بطريقة باهتة تمامًا. 

سبب ذلك استياء كبيرًا لفريقنا. ولكن بدا "كريس" غير مبال بالأمر. ولكن 
بعد ذلك. حدث أكثر شيء مثير يمكن تخيله. ald‏ خصمه "تيم" بإعلان عدم 
احتساب ضربتين ل "كريس" على الرغم من أنها كانت بالداخل بشكل واضح. 
ومازاد الأمور سوءًا أن "تيم" قام بإعلان مجموعة النتيجة على نحو Geld‏ 
مانحًا نفسه لعبة إضافية؛ وقد انتزع نقطة من "كريس" ؛ لذلك. بدلا من أن كانت 
النتيجة ؛ - ۲ لصالح as‏ فقد أعلن أن النتيجة ۵ - .١‏ هذه المرة. ظن 
"كريس" والجميع في فريقنا أن "تيم" يغش في اللعبة. 

هل تملم المقولة: "الفتنة Ail‏ لمن الله من أيقظها"؟ حستاء نقد غضصب 
"كريس" e‏ من "تيم" فاستيقظ من سباته. تقد كان غضب "كريس" سببًا في 
تحريك الطاقة بداخله ففاز في المياراة AV VIV Y‏ 
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أذن لقن كان القضسب في حالة "كريس" aby (ade Val‏ يستناطة كان 
لشحنات الطاقة الكامنة الهائلة الناتجة عن غضب "كريس" أثرها في تحفيزه 
ودفعه ودعم تركيزه في المباراة؛ حيث إنه لعب أفضل مباراة تنس في حياته. وفي 
نهاية المطاف؛ هزم "كريس" الشخص الذي أثار حفيظته. " 


الدرس المستفاد هنا: في هاتين الحالتين. شحنات الطاقة الكامنة الناتجة 
عن نفس الانقعال ‏ الغضب ‏ أدت إلى نوعين مختلفين من التعبير؛ قفي حالة 
"ja"‏ كانت عاملا مساعدًا وسببًا في أنه تجاهل ما عرفه كخيار وسلوك SY‏ 
بالنسبة له. وعلى العكس: قإن الغضب الذي شعر به "كريس" حفزه وكان سببًا 
في ا يتصرف بطرينة ا 

لذلك فالفطنة هنا تقتضي أن نملم أن الانفعالات ليست في حد ذاتها إيجابية 
أو ضارة. ولكنه بالأحرى ذلك التصرف الذي ينشأ عن انفمالات معينة وعن 
الشحنات المتولدة بسببها والتي قد تكون مفيدة أو هدامة ومخربة للذات؛ لذا. 
فالمسألة تكمن في كيفية استعمال شحنات الطاقة الكامنة الناشئة عن انفعالاتك 
والتي ستملي عليك إما خيارات حيانية إيجابية أو أخرى ضارة! 

ily‏ دعنانركز على شغور الحب في كثير من الحالات يحث الحب 
الأشخاص ويدضهم للكفاح Jay‏ أشياء بناءة Lda‏ ؛ وذلك كأن تصبح شخصًا 
مراعيًا للآخرين وحنونا معهم. وتقوم بأعمال خيرية فتصبح إنسانًا أفضل في 
المجمل. شحنات الطاقة الناشئة عن هذا الانفعال تثمر عن أساليب تعبير جميلة. 
ومع ذلك. ففي بعض الحالاتء وجد أن أسلوب التعبير عن الانفعال بالحب كان ذا 
أثر مدمر ومخرب للذات. 

على سبيل المثال. أعرف فتاة رائعة تدعى "بيث" والتي كانت سعيدة لامتلاء 
قلبها بقدر كبير من الحب وكانت منفتحة جدًا في التعبير عن ذلك الحب. تكمن 
المشكلة في أنه في بعض الأحيان بسبب كون un"‏ في تواصل قوي مع مشاعرها 
وتميل كثيرًا لتبادل تلك المشاعر مع الآخرين؛ فإنها تستطيع أن تعبر عن حبها 


؟ علمنا فيما بعد آن حاكة اللا مبالاة التي كان يبدو عليها "كريس" في المباراة كانث بسبب شجار بينه وبين شطيبته قبل المياراة 
بساغات فئيلة. 


قاعدة القوة الخاصة بك: بعض المغاهيم الرئيسية الضرورية للتحكم في الانفعالات 1۷ 


في أوقات غير مناسبة. ومثال توضيحي لهذا هو عندما التقت "كينت" دون 
ترتيب مسبق؛ حيث رتبت صديقتهما "كيرا" ذلك اللقاء: 

كان هذا Jol‏ لقاء ل "كينت" منذ خروجه من فترة خطوبة طويلة لامرأة أحبها 
كثيرًا. قبل اللقاء الأول صرحت "كيرا" ل "بيث" بأن ما يحتاج إليه "كينت" 
ويريده هو أن يحيا حياة مرحة حتى يتعافى من إخفاقه مع خطيبته السابقة 
hal)‏ التوافق بينهما) . 

والمشكلة هنا حسب "بيث" هي أنه قد مضت سنوات منذ تعرفها إلى شخص 
مثل "كينت" والذي ارتبطت به سريمًا جدًا وبشدة. وكانت نتيجة ذلك. أنه بعد 
لقائها الثالث مع "كينت" الوسيم والمرح والمتطور. لم تشعر "بيث" بحب لا 
يصدق في فلبها فقط ولكن بغيرة شديدة ايضا والتي عبرت عنها له. في هذه 
المرحلة من حياة "كينت". كان هذا آخر شيء أراد أن يسمعه ويجربه. ما أراده 
"كينت" بشدة كان gal‏ والفضاء "عدم القيود". ومع ذلك. في أفضل الأحوال. 
كان LBL Lia‏ ذلك الذي قدمته "بيث" له. وكلما انطوى "كينت" على نفسه 
أكثر. حاولت "بيث" أن تصبح حرا Mo‏ من جاه تح كير اھ خان الوق 
للحديث مع "بيث" نيخبرها بأنه يحتاج إلى تهدئة الأمور معهاء وأنه لم يكن 
مطلقا جاهرًا لأي شيء ole‏ مباشرة بعد إخفاقه. 

Lil‏ أعرف "كينت" جيدًا. وبعد عام أو نحو ذلك. أسر A‏ بأنه نو كان التقى 
فتاة جميلة ومناسبة ورقيقة مثل "بيث" منذ سنوات سبقتء لكان حمل أمر 
علاقته بها محمل الجد وبش كل أكثر جدية. ثم أضاف: "إن توقيت (الالتقاء مع 
lu‏ كان jae Loja‏ ( بعد فسخ خطبتي)؛ ولذا فقد كان أمرًا ares‏ 

في هذه الحالة. يمكن أن نرى كيف يمكن لشحنات الطافة المتولدة من مشاعر 
كالحب ‏ والذي في الغالب ما يثمر عن خيارات حياتية وتصرفات مفيدة ‏ أن 
تتسبب في اتخاذ "as"‏ خيارات حياتية مدمرة للذات ومجموعة من التصرفات 
المدمرة للذات. 

لذلك. هنا تكمن المشكلة العميقة. على الرغم من معرفة "بيك" الواضحة 
بتاريخ "كينت" الحديث وحالته المزاجية الحالية (ذلك أنه حديث عهد بإخفاق 
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مؤلم la‏ وغير مرغوب في خطبته وأن ما يحتاج إليه في هذا الوقت هو حياة 
خالية عن القيود )1 خان شحتات الطاقة الغاهزة التاتجة عن حاحة يث لأن فير 
عن حبها أو تلطف مشاعر الاحتياج أو الوحدة أثرت تمامًا على معظم قراراتها. 
وكانت النتيجة أنها فملت Ús‏ واحدًا لم تكن أبدًا لتفعله بمحض إرادتها . وهو 
أنها أبعدت من حياتها شخصًا تأثرت به من الناحية الرومانسية جدًا. 

هاك قصة أخرى. والتي أطلق عليها "وازن بين احتياجاتك ورغباتك": 

كان "تومي" في الصف الخامس وكان يلعب لعبة ركل الكرة التنافسية في 
أثناء وقت التربية البدنية؛ وكان الفريقان متعادلين وكادت ساعة اللعب تنتهي. 
وكان فريق "تومي" مھا في ركل الكرة. كان في فريقه لاعبون على القاعدة 
الأولى والثانية وكان أحدهم مطرودا. كان "تومي" منتظرًا دوره عندما شعر 
فجأة بحاجة شديدة إلى التبول عندما كان ينتظر الشوط ad‏ لكن في هذه 
المرة كان بشكل أكثر LE Lad!‏ وكانت المشكلة أن "تومي" لم يشأ أن يغادر اللعبة 
لأنه كان يعلم أن هناك احتمالا Usa‏ بأنه سيركل الكرة وسينهي المباراة لصالح 
فريقه. 

بعد Alam‏ بينما كان زميله ما زال بصدد تسديدة قويةء زادت حدة صراع 
"تومي": أيهرع ويبول. أم يبقى ويلعب في مواجهة الخطر المحدق به! 

بعد لحظات. زادت حاجة "تومي" للذهاب إلى الحمام لدرجة أنه لم يستطع 
إلا أن يقف في منطقة البدلاء ورجلاه ملفوفتان على بعضهما AUS‏ كان Met‏ 
لا يزال راغبًا في ألا يفادر الملعب ويضيع دوره في الانتظار. 

بعد لحظة أو لحظتين: بعد طرد زميل "تومي" وهو على اللوحة؛ elo‏ دور 
"تومي". عندما كانت الكرة تدور في اتجاه "تومي" أبعد أضخاذه عن بعضها 
وتحرك ليركل الكرة: لكن للأسف. لم يستطع ''تومي" أن يسيطر على الأمر أكثر 
من ذلك. وشعر بتيار سائل Gals‏ يسيل على رجله. وما زاد الأمر سوءًا أضعافا 
مضاعفة أن "تومي" كان يرتدي بنطالا ذا ألوان فاتحة؛ مما جمل بقعة البول 
واضحة. 

كان شعور الخزي العميق الذي يشعر به تومي" مدمرًا وفتاكا للذات. خرج 
مهرولا من الملمب وهو ببكي إلى الحمام لأن زملاءه ضحكوا عليه وسخروا منه. 
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بالنسبة ل "تومي" كان مشهد البلل البغيض لبنطاله بلونه البيج أمام زملاثه 
كافيًا لجعله يدخل الحمام أولا. ومنذ ذلك اليوم فصاعدًا. كان قلق "تومي" على 
كل شيء آخر يأتي في AG pall‏ الثانية. 

'تومي" مثالا آخر لكيفية تصورنا عن الانفمالات السلبية 
- الخزي - في أنها تدفعنا لصنع قرارات حياتية مفيدة وتعديلات سلوكية؛ وأن 
هذه الاتفعالات ليست إيجابية ولا سلبية في حد ذاتها. بدلا من ذلك» إنها الأفمال 
التي تحدثها الانفعالات والتي تحدد ما إذا كانت الانفعالات مفيدة أو ضارة. 

بنظرة dole‏ هناك أربع نقاط مهمة تستدعي التوقف عتدها؛ 


ı. - - 
Lad تعد‎ 


.١‏ ليس ضروريًا أن تكون الانفعالات إيجابية أو سلبية. إنها بالأحرى شحنات 
الطاقة الناتجة عن الانفعالات هي التي تحدث وتدعم صورة نافعة أو 
ضارة عن الانفعالات. بمهنى اما خيارات حياتية وتصرفات tue‏ أو 


Y‏ إنه التمبير عن الانفعال هو الذي يمكن أن يصنع الاختلاف, ما إذا كنت قد 
وصلت لنتيجة إيجابية وتعزز من زيادة الثقة بالنفس» أو مخربة ومدمرة 
للذات وتقلل من الثقة بالنفس. 

"foe"‏ الذي تناولناه سسابقا هو خير مثال لذلك. لم تكن الممضلة 
بيساطة أن "بيل" شمر بالفضب والفيظ Y al‏ في مكان العمل. إن سبب 
قصله من العمل كان تعبيره غير المناسب وغير المنضبط لمشاعره 
في مكان العمل. لذلك. فمن الضروري لك أن تكون to‏ واعيًا لحقيقة 
شيء ut y‏ وهو الشعور بشحنات الطاقة المتولدة عن الانضمالات الضارة 
الكامنة؛ ولكنه شيء آخر Vales‏ أن تسمح لهذه المشاعر ولشحنات الطاقة 
الخاصة الناتجة عنها بأن تقودك لتصرفات غير منضبطة ومخربة للذات 
على المستوى الخاص بكف. 

أعود فأكرر: بالنسبة ل "بيث" التى كنا بصدد الحديث عنها منذ 
لحظات. فقد شعرت بعلاقة قوية للغاية وفورية مع "كينت" .ولو آنها كبحت 
مشاعرها الشديدة وأطلقت العنان ل "كينت" لظلا مما حتى اليوم. 


1 الجزء‎ T 


كان سبب دمار علاقتهما هو تعبير “as!‏ عن مشاعرها بصورة مدمرة 
للذات وغير منضيطة. 

ما سيأتي ذكره وتكتشفه من خلال عملية الهيكلة” ؛ إذا أدركت 
وأبطلت الانفعالات الكامنة الضارة وشحنات الطاقة المتجمعة: فسوف 
تتمكن من السيطرة على هذه الانفعالات وكبحها كي لا تعبر عنها في 
النهاية بشكل مدمر. 


Y‏ مايمكن أن يكون تعبيرًا ضارا عن الانفعالات والمشاعر أو الدوافع 
في موقف ما ربما Y‏ يكون كذلك في موقف آخر. تعتمد طبيعة التعبير 
عن الانفعالات على طبيعة السياق. لذلك. لابد أن تجتهد دائمًا لتكون 
واعيًا وتميز الوقت والمكان والظروف المناسبة للتعبير عن انفعالاتك 
ومشاعرك ودوافمك بشكل مفيد. على سبيل e JE‏ لو انتظرت ' بيث" 
للوقت المناسب للتمبير عن مشاعرها القوية ل "كينت" لقوبل هذا 
التعبير بطريقة إيجابية أيضًا بدلا من أن تكون سلبية. 


4. يمكنك أن تكون ذكيًا وفطنًا في وقت صنع القرار إذا تمكنت من التحكم 
في انفعالاتك. وهكذا تستطيع أن تفكر وتستشعر وتقيم وتناقش بوضوح. 


كلمة أخيرة: 


.١‏ ليسست الانفعالات في حد ذاتها هي الإيجابية أو الضارة ‏ ولكنه الخيار 
المتعلق بها أو سير التصرفات. أي الانقعالات المعينة وشحنات الطاقة 
الناشئة عنها والتي قد تكون Lo]‏ بناءة ومعززة للحياة. أو مخربة ومدمرة 
للذات. 


.Y‏ على وجه العموم: إنها تلك التعبيرات غير المنضبطة أو غير العاقلة 
للانفعالات هي التي قد تكون مدمرة للذات. 


كيف تتعامل مع ¿Y laa!‏ ومشاعرك» 
وبواعتثك وغرائزك» ودوافعك, وإدمانك 


بينما نتقدم في تناولنا لموضوع هذا Led SUSI‏ يلي سنتناول معنى المصطلحات 
التالية: الانفعالات والمشاعر والبواعث والفرائز والدوافع والإدمان. الانفعالات: 
كلمة قد تعود الى مشاعر الحب والغض ب والاستياء والغيرة والحماسة والغربة 
والخيانة. والحزن. واليأس. والعوزء وانعدام الأمن. Lal‏ البواعث فيكون فيها 
العنصر البيولوجي مثل الحاجة للطعام أو الاتصال البدني. أما الإدمان فقد 
يشير إلى التمسك بعادة مضرة كالتدخين وشرب الكحول والانفماس في 
BETEN‏ العتشظة. على ميل Cll ll‏ تكون صتا د وها اتفعالية a‏ 
ويمكن تعريف الإدمان بأنه إما تغفير حقيقي مؤفت للتوازن الكيميائي في الدماغ 
بسبب المؤثرات العقلية ( على سبيل المثال. هو الذي يؤثر على العقل) . أو 
اعتماد نفسي على انشطة أو مساع معينة كالمقامرة او العمل او حتى التدريب: 
لذاء فقد يسأل سائل: "ما الفرق بين الانفعال والحافز والنزوة والدافء؟" 
أو ce"‏ تكرر المشاعر أو الحاجة أو الدوافع نفسها في كثير من الأحيان بحيث 


١ الجزء‎ rv 


تصبح إلزامًا أوإدمانًا؟". إن محاولة التمريف والتفريق بين المشاعر والانفعالات 
والبواعث والنزوات والدوافع والإدمان قد تكون بالتأكيد أمرًا صعبًا. دعني أتناول 
هذه التعبيرات الغامضة والملتبسة عن طريق قصة: 

منذ سنوات. دار نقاش بيني وبين "براندون"؛ حيث كان يبلغ من العمر خمسة 
وأربعين عامًا في هذا الوقت وكان واضحًا وحسن الخلقة. لكنه أراد أن يتكلم 
أكثر عن صدماته العاطفية, تجاذب معي أطراف الحديث قائلا إنه طلق مرتين 
وعانى الارتباطات العديدة الفاشلة. وقال إنه استفرق وفنا ليتعمق في ذاته فأدرك 
بوضوح سبب الإخفاق في ارتباطاته؛ حيث كشف أنه كلما كان يتزوج سيدة؛ يئول 
الأمر في النهاية إلى أن تتخلى عنه تلك الزوجة وتبفضه وتفشل العلاقة الحميمة 
بينهما. وعندما لجأ إلى الأفلام الإباحية المحرمة في علاقته تلك. وجد نفسه 
محتاجًا إليها بشدة كعامل مساعد له وأصبح غير قادر على الاستغناء عنها. 

إن ما استفدته من قصة "براندون" أنه عندما كان يتزوج المرأة التي ينجذب 
إليها. يصبح في مرحلة ما منساقا لممارسة العلاقة الحميمة بمساعدة مثير 
إضافي (المواد الإباحية المحرمة). وعندما فكر بعقلانية. وجد أن ذلك الأمر 
أدى إلى ترك النساء له بعد وقت. حتى الآن. أصبح ''براندون" كالساعة. لا يبالي 
على مستواه الشخصي بالوقت الذي يريد قضاءه في أية زيجة. فمندما تلح عليه 
غريزته؛ يطيش عقله ويفقد السيطرة على نفسه وعلى قراراته الصائبة. وتنتهي 
حتمًا كل زيجاته. 

في وقت لاحق. سأناقش كيف تمكنت من مساعدة "براندون" من خلال 
تمكينه من السيطرة على انفعالاته ودوافمه وشحنات الطاقة الخاصة به. لكن 
¿Y‏ هناك سؤالان: 


pl هل كان نمط سلوك ""براندون" المخرب للذات بسبب غريزة أم انفعال‎ .١ 
نزوة أم مشاعر أم دوافع؟‎ 


”. إلى أي مدى تصبح الحاجة المتناغمة لإشباع هذه الغريزة أو تهدئة هذه 
النزوة أو الشعور إدماناة 


قاعدة القوة الخاصة بك: بعض المفاهيم الرئيسية الضرورية للتحكم في الانفعالات tr‏ 


إذا ما فحصنا هذه الأسئلة بشكل عميق. فهذه الأسئلة قد تتطلب US‏ عديدة 
للإجابة عنها. ومع AS‏ بالنسبة لناء هذه الدراسة والبحث تعد أمورًا أكاديمية 
كمجموعة المهارات التي تتعلمها هنا والتي سوف تمكنك من التحكم في كل 
انفعالاتك وغرائزك ودوافعك ومشاعرك ‏ وشحنات الطاقة القوية الناتجة 
عنها بصرف النظر عن التسميات التي نستخدمها. بالإضافة إلى أنك ستكون 
15218 على الاعتماد على أكثر قراراتك الحكيمة والمدروسة عند اتخاذ قراراتك 
الحياتية. سواء أسميناها سلسلة أفعال وخيارات مدمرة للذات في الماضي أم لا 
أو سيناريو أو إضافة. 

Laing‏ نمضي فدمًاء سوف نستخدم مصطلح "شحنات الطاقة" للإشارة 
إلى الطافة الناتجة عن الانفعالات والمشاعرء والرغبات,. والنزوات والدوافع. 
بالإضافة إلى ذلك. وفي كثير من الحالات. سوق نستخدم ببساطة مصطلح 
"الانفعالات" كاختصار للعواطف. والمشاعرء والرغبات والنزوات والدوافع. 


AS‏ أخيرة: 
. نظرًا لطبيعة أهداف هذا الكتاب» سأتناول مصطلحات ''الانفعالات" 
و" 2 et‏ و "الرغبات" و "النزوات" و Maat gall”‏ بالطريقة نذ A‏ 
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جميعا. 


. سوف نستخدم مصطلح "شحنات الطاقة" للاشارة إلى شحنات الطاقة 
الناتجة عن الانفعالات والمشاعر؛ والرغبات» والنزوات والدوافع. 


. في مناسبات عديدةء سوف نستخدم مصطح "الانفعالات" للاشارة إلى 
المشاعرء والرغبات, والنزوات والدوافع. 


الجدول الزمني لانفعالاتك القاتلة 


المرحلة الأولى مخصصة لتعليم مفع الجريمة والتي نتكون من أربع خطوات 
تحضيرية صحيحة ومجربة؛ حيث إنك ستستغرق شهورًا أو أسابيع أو أيامًا قبل 
أن تضطر إلى اتخاذ قرار في الحياة. هذه الخطوات وضعت خصيصًا لتمنعك 
أنت وعقلك من الانجراف أو الخروج عن المسار الصحيح بواسطة شحنات 
الطاقة الضارة عند اتخاذك قرارات حياتية رئيسية Lage‏ ما في المستقيل. 


المرحلة الثانية y o ps‏ وتتناول الخطوتين ن اللتين ستنتهجهما للتحكم في 
شحنات التطافة الانمعالية الضارة في الأوقات الحرجة, وهذا الأمر يكون في 
فته المناسب عندما يتحتم عليك اتخاذ قرار حياتي. 


١ الجزء‎ Y 


المرحلة الثالثة توفر لك الخطوة التي تختارها بعد اتخاذ أي خيار حياتي. إنها 
بمثابة الوسيلة التي تتخذها لإعادة صياغة أو شحذ أو تحسين مهارات التحكم 
في انفعالاتك واتخاذ الخيارات الجياتية. 


كلمة أخيرة؛ 


فيما يلي»الجدول الزمني للمشاعر والانفعالات القاتلة: 


الخطوات 
التي تنتهجها 
عندما تكون 
على وشك 
اتخاذ قرارات 
حياتية 


٠ الفصل‎ 


أهمية أن تكون مستعدا للتطور 


بمقتضى ثلاثين le‏ لي من الخبرة في مجال الاستشارات. تعلمت أنه لا بد أن 
يكون لدى الناس الاستعداد النفسي والانفعالي والفكري للتطور. وكما أخبرني 
العديد ممن تحكموا في انفعالاتهم فيما بعد بشكل اساسي: أنهم لما كانوا في 
المكان "المناسب" لتحمل المسئولية العقلية والانفعالية لحياتهم . فقد كان ذلك 
أسهل لهم أضعاف المرات ليكونوا واضحين فيما يريدون وتدربوا وانضبطوا 
ذاتيًا بشكل كاف لتحقيق أهدافهم. 

yo ui‏ أنك تقرأ هذا الكتاب لغرض معين: لأنك مستعد لتحمل المسئولية 
عن خياراتك الحياتية ‏ على كلا الصعيدين الفكري والانفعالي ‏ ولكي تحسن 
من جودة حياتك بشكل عملي! 

لذلك. دعنا نقم بالأمر! وانتقل إلى الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات. 


| 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات 


خطواتك الأربع لما قبل وقت الأزمات 


منع المخالفات 
الخطوة :١‏ قم بتحديد أفوى مثيرات انفعالاتك الشخصية 


الخطوة ؟: كن شخصًا متوقمًا: توقع بشكل فعلي بأنك ستضطر إلى اتخاذ 
خيارات حياتية معينة واعية في المستقيل 


الخطوة ": رسم تصوراتك المستقيلية” ‏ الأداة (الأدوات) التي ستمكنك 
من صنع خيارات حياتية بناءة بشكل متسق 


الخطوة :٤‏ اضبط شدة شحنات الطافة التى سوف تمررها الى تصوراتك 


خطوتان لوقت الأزمات 


الخطوة ه: كلما كان ذلك ممكنًا. أعد النظر فى أوقات الأزمات! قائمة 
التذكير 


الخطوة 1: اتخذ خيارات حياتية ممتازة/ وواقعية 


خطوتك لما بعد أوقات الأزمات 


الخطوة!: أعد النظر فى عملية خياراتك الحياتية 


خطواتك الأربع لمنع المخالفات: 
الخطوات التي تعدك لا تخاذ خيارات حياتية 
مستقبلية ممتازة وواقعية 


منع | لمخالفات 


في كرة القدم للمحترفين:. عندما يفوز فريق ويريد أن يحتفظ بالفوز لنهاية 
المباراة. فإنه عادة ما يستخدم إستراتيجية تسمى "منع المخالفات". بشكل 
أساسي. هذا أسلوب دفاع متبع للتخلي عن مكاسب متوسطة من جانب الخصم 
في أسواً الظروف. ولكنها ليست "اللعبة الكبيرة" التي يمكن أن تفير من نتيجة 
المباراة. وفيما يبخص سعيك للتحكم في انفهمالاتك . فإنه سيتفين عليك الاستفادة 
من إستراتيجية أطلق عليها ممع المخالضات» والتي من شأنها أن تجعلك تتفادى 
انحرافات رئيسية عندما تتخذ خيارات حياتية مستقبلية. 

ومنع المخالفات عبارة عن مجموعة من خطوات تمهيدية؛ حيث تأخذ Uhl‏ 
وأسابيع أو شهورًا قبل اضطرارك لاتخاذ خيار حياتي أو مجموعة من الخيارات 
الحياتية. ومن خلال الانخراط في هذه الإستراتيجية ABLE‏ ستتخذ موقفًا 
عدائيًا جدًا بشكل واضح حتى تمنع شحنات الطافة الانفعالية الكامنة المتولدة 
والمدمرة من التأثير أو السيطرة على عقلك أو قدرتك على التفكير المنطقي 
والبناء في وقت الأزمات في المستقبل. 

تشكل الخطوات الأربع التالية منعك للمخالفات. 


١ الخطوة‎ 


قم بتحديد أقوى 
مفجرات انفعالاتك الشخصية” 


أهدافك ورؤاك: 
395 شحنة الطاقة الرائعة 


من خلال هذا LST‏ نستخدم مصطلحي أهدافك و رؤاك حيث يعني مصطلح 
أهدافك أحلامك وغاياتك الأكثر قيمة وأهمية. وهي ما تدفعك وتحفزك للغاية. 
أما مصطلح رؤاك فيعني رؤيتك للحياة التي تريدها لنفسك والشخص الذي 
ترغب في أن تصبح عليه إنها الرؤية التي تحثك وتدفعك. 

وبينما تكو ن أهدافك عبارة عن أشياء ملموسة أو وظاكف أو أهداف دائمًا 
تسعى إلى تحقيقها: فإن الرؤية هي الذات المثالية أو الأفضل. بالإضافة إلى 
ذلك. تذكر دائمًا أن هذه هي أهدافك ورؤيتك أنت ولا أحد غيرك. هذه التطلعات 
فريدة لكا فهي ليست ما يريده الآخرون - أحد الوالدين أو الزوج gh‏ أي شخصية 
¡daga 65]‏ أوظنديق جنوه الك او يتزموتك ية انها ye‏ بحفرك VER‏ 

في الصفحات التالية ستدرك» عندما تجرب الخطوات السيع للتحكم في 
الانفعالات » أنه من الضروري للغاية أن تحدد وتؤثر في الأشياء والناس والأحداث 
والأمداف التي ترنوإليها أكثر وتحبها أكثر وتخشاها أكثر وتمقتها أكثر 
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وتخزيك أكثر. وهذه تفجر أقوى شحنات الطاقة الناتجة من انفمالاتك والتي 
ستستخدمها/ تحولها عندئذ لتمكنك من التغلب على شحنات الطاقة الناتجة 
عن الانفعالات الضارة الكامنة وإبطالها والتي يمكن أن تؤثر على أفضل قراراتك 
الحكيمة أو تدمرها. 

لذلك عندما تحدد ما يحفزك ويس تثيرك - أوضح الأهداف والرؤى الخاصة 
بك - ستستفيد وتسخر أقوى شحنات الطاقة وأبسطها. وكما سترى فيما بعد. 
كلما كانت شحنات الطافة التي تستفيد منها وتسخرها egal‏ زادت فرصك 
لإبطال نفوذ وفاعلية شتات الطاقة الناتجة عن اتفعالأتك المدمرة والضارة 
الكامنة. 

فيما يلي بعض الأمور التي ينيغي أن تمعن النظر فيها وتتذكرها 


.١‏ أهدافك ورؤاك هي مجموعة الأشياء والناس والأهداف والأفكار والأحداث 
التي تحفزك بشدة. ونتيجة لذلك. فهى تحتوى على أقوى شحنات الطاقة 


۲. كلما كانت أهدافك ورؤاك أكثر فاعلية. كانت شحنات الطافة التى يمكن 
أن تستفيد منها أكثر فاعلية - لذلك. فإنه من الأساسي أن تحدد Lö‏ 
هذه الشحنات فى أبسط أشكالها. 
عليك أن تتغلب وتبطل الشحنات الناتجة عن انفعالاتك الضارة الكامنة 
والتي أدت بك أو يمكن أن تؤدى بك إلى اتخاذ خيارات حياتية مخربة 
ومدمرة للذات. 

.٤‏ ونتيحة لذلك. سوف تتمتع بالحرية والإمكانية لاتخاذ خيارات حياتية 
عقلانية صافية وواضحة تعك س أهدافك ورؤاك وأفضل قراراتك وأكثرها 
حكمة. 
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.١‏ أهدافك هي أكثر الأحلام والأهداف قيمة وأهمية بالنسبةلك. أما 
رؤاك فهي تمثل رؤيتك الشخصية للحياة التي ترنو إليها بشدة 
والشخص الذي تريد أن تصبح عليه. 


تنتج أقوى شحنات الطاقة الخاصة بك نتيجة أهدافك ورؤاك الأكثر 


تحفيزًا لك والتي سترغب في استخدامها وتسخيرها حينما ترغب 
في التغلب ومن ثم |بطال شحنات الطاقة الناتجة عن انفعالاتك الكامنة 
الضارة. 


Y‏ أفعال وخيار ات الأهداف والرؤى تعكس وتشمل أهدافك ورؤاك 
على التوالي. 


مفجرات انفعالاتك الشخصية 


أهدافك +رؤاك = مفجرات انفمالاتك الشخصية:؛ لذاء yla‏ مفجرات انفعالاتك 
الشخصية هي مجموعة التطلمات والمعلومات والخبرات والأشياء والأحداث 
والناس الفريدة التي تثير أقوى ردود فعل الطاقة بداخلك الناتجة عن انفعالاتك. 
أن مفجرات انفعالاتك الشخصية تحرك أكثر أوتارك الانفعالية والنفسية 
والفكرية عمقًا وصعوبة. إنها ما تقدره وما يحفزك كثيرًا جدًا . 

حستاء والآن دعنا نستخدم بعض الأمثلة الحياتية الحقيقية لكيفية تسخير 
شحنات الطاقة الهائلة لمفجرات انفعالاتك الشخصية التي يمكن أن تكون تغييرًا 
لقواعد اللعبة تحويليًا وسلوكيًا. 

فيما يلي ثلاث قصص شخصية. فيما يتعلق بالقصة الأولى: من فض لك. 
ضع في اعتبارك أن أحد أشد مفجرات طاقتي الانفعالية الشخصية هوأنني 


E) 
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أكره تماما ذكرة دخولي المستشفى كمريض في انتظار فحصه في مرض أو 
جرح يهدد حياته. هذا الموقف الافتراضي هو أحد أكبر مخاوفي. وكوني Laia‏ 
بالصحة وبعيدًا عن المستشفيات )0 (y‏ هو واحد من أكثر مفجرات 
انفعالاتي الشخصية فيمة gh)‏ القيم ). 


١ القصة‎ 


قبل سنوات. كان في سيارتي هاتف خلوي تماتلي» وكنت أضعه على أذني 
لساعات يوميًا لأنتي كنت أهاتف العملاء. بعد عدة شهور من استعمال الهاتف 
نترة Ab gle‏ بدأت أصاب بصداع شديد بعد المكالمات الهاتفية. قد يكون هذا 
مجرد مصادفةء ولكني كنت متيقنا أني أشعر ببعض القوة (الإشعاع) خارجة 
من سماعة هذا الهاتف؛ حيث كنت أشعر بشيء "غريب" في أذني في كل 
مكالمة. 

تصادف ذات مرة وجود شخص أعرفه وكان مسئولا تنفيذيًا في شركة 
كبرى للهواتف الخلوية نعرفها جميعًا. ذكر بشكل عابر المقدار الهائل من 
التأميمن الذي أحرزته شركته تحسبًا للأعداد الجمة للأشخاص الذين قد 
يصابون بسرطان الدماغ نتيجة وضع هواتفهم على آذ انهم لفترات طويلة من 
الوقت. 

انه لمن المجافي للحفيقة أن أدعي أن كلام هذا الرجل قد صدمني. لذلك. 
ذهبت في اليوم التالي لرؤية طبيبي بشأن الصداع. وبعد asi‏ قال لي: 
"كل شيء على ما يرام» ولكني سأرس لك لتقوم بإجراء أشعة على المخ لمجرد 
الاطمئنان". 

لا أستطيع أن أعبر عن تصوري الواضح لفكرة إجراء عملية جراحية 
دماغية. ولكن غني عن القول إنها كانت Ge yo al‏ كاد يوقف أنفاسي. 

بعد يومين» ذهبت إلى مركز للاشعة لفحصيء وفي أثناء إجراء الأشعة 
الدماغية؛ كانت علاقتي بالفني المتخصص الرئيسي جيدة. وبعد الانتهاء من 
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عملية الفحص, وحيث إنني كنت أشعر أنه سيبدد مخاوفيء جاء الفني وقال 
لي: "لود أن أعلمك شيئًا: إنك على ما يرام. ولكن صدقني: الهاتف الخلوي 
يمكن أن يدمرك - وخاصة هذه الهواتف التماظية!". 

بارتياح لا يصدق وامتنان gL‏ لكن كنت لا أزال مرعوبًا لأني عَرْضْتٌُ 
نفسي لما بدا أنه خطر عظيم» اتخذت قرارًا: منذ ذلك gall‏ , لن أضع هاتفي 
الخلوي على أذني مرة أخرى أبدًاء فسأس تخدم بدلا من ذلك سماعة للرأس أو 
سأجعل الهاتف على وضع السماعة الخارجية ‏ حتى أبتعد عن الإشعاع بقدر 
الإمكان. 


يمكن أن نستفيد التالي من هذه القصة: 


.١‏ مفجرات انفعالاتى الشخصية في هذه الحالة هي: 
أ. خوفي الشديد لكوني مريض ا في مستشفى يتم التمامل معه 
على أنه حالة مهددة بالموت! 
ب. خوفي الشديد من إصابتي بسرطان الدماغ! 
ج. خوفي الشديد من el al‏ عملية دماغية! 
د. عدم رخبتي في الموت! 
ھ. رغبتي العارمة في حياة صحية مديدة1 
Y‏ كانت هذه المفجرات الشديدة Y‏ نفعالا تي الشخصية بمثابة هجوم على 
المشاعر الدفينة بداخلي. 
Y‏ اجبرتني هذه التجربة على ترويض نمطي السلوكي أو السيناريو 
المتكرر. أي وضع الهاتف الخلوي دائما على أذني عند إجراء 
المكالمات. 


ti 
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غ. هذه التجربة وهذه المفجرات لانفعالاتي الشخصية من ذلك اليوم 
فصاعدًا دفعتني لاتخاذ خيار مهم حياتيًا بألا أعرض نفسي إلى مزيد 
من إشعاع الهواتف الخلوية (التماثلية) الذي من الممكن أن يسبب 


السرطان. وكانت نتيجة ذلك حدوث تغيير وتعديل سلوكي مفيد. 
القصة r‏ 


على مدار حياة أمي» كانت متأخرة في كل شيء: المدرسة والعمل والمواعيد 
وزفاف أختها حتى زفافها هي last‏ كان ولايزال هذا هو نظامها السلوكي 
حتى كان يوم زواج والدي منذ سبع سنين. في هذه الليلة. تأخرت أمي كثيرًا 
عن موعدها مع أبي. كانت خطتهما في هذا المساء البارد والعاصف والملبد 
بالثلوج أن يتناولا طعام العشاء ويشاهدا مسرحية بأحد مسارح برودواي. 
ومع ذلك» نتيجة لبطء أمي الشديد» انتهى الأمر بأبي أن وقف لمدة ساعتين 
خارج المطعم في انتظار أمي وهو قلق عليها. وعندما وصلت أخيرًا. متأخرة 
كثيرًا عن العشاءء, كان أبي قد تجمد وتقريبًا أصيب بالسكتة. ولدى دخولهما 
المسرح. LIS‏ بالفعل قد تأخرا ساعتين كاملتين على المسرحية. كظم والدي 
غضبه بحكمة ولم يعاتب أمي في شيء هذا المساء. 

في IA‏ وبحالة أكثر هدوءً!. دخل أبي إلى غرفة ملابس أمي حيث 
كانت تضع بعض الزينة. وبدأ بالقول: ' بيتيء آنا لا أدري ما يجب e‏ قوله... 
إن تصرفاتك غامضية تمامًا بالنسبة لي. لو كنت حمقاء. لكنت تفهمت ذلك 
وسامحتك؛ ولكنك من أذكى الناس الذين أعرفهم. وعمومًاء أنا ús satel‏ أنك 
لطيفة؛ لذا فإني أسألك: بصراحة؛ كيف تكونين وضيعة هكذا؟ وخاصة معي؟ 
كيف تركتني أنتظر على قارعة الطريق في هذه الليلة الباردة الملبدة بالثلوج؟ 
إنه أمر يفوق طاقة أي شخص. لا يمكنني أن أعبر لك عن مدى استيائي. إنني لا 
أستطيع أن أتصرف مع عدوي كما تتصرفين أنت معي. كيف يمكن أن تكوني 


ft 


بهذه الحالة من اللاميالاة محى» كيف أمكنك ذلك؟..." . 
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استدار أبي بعد ذلك تاركا الغرفة. كانت أمي مذهولة. لم تظن نفسها يوما 
مهملة أو وضيعة إلى هذا الحد. بالنسبة لأمي . كانت كلمة وضيعة بمثابة المفتاح 
والزناد - مفجر انفعالاتها الشخصية. لقد أزعجها كثيرًا وصفها بالوضاعة . 
لبعض الوقت بعد ذلك؛ تعجبت أمي لكونها منزعجة جدًا عندما قال لها أبي إنها 
وضيعة» ثم كان وقع الكلمة عليها كالصاعقة ؛ حيث ربطت هذه الكلمة بمربيتها 
التي كرهتها. إن مربيتها كرهتها منذ يوم ولادتها. وكانت تضربها وتحرمها 
العاطفة في أثناء طفولتها. كانت نظرة أمي لمربيتها أنها "ملكة الوضاعة", 
وهذا هو السبب الذي جعل وقع الكلمة عميقًا على مشاعرها. لم ترد أمي باي 
حال أن تكون كمربيتها! ولكن هكذا كان الأمر. وهذا هو السبب الذي جعلها 
منزعجة للغاية حينما نعتها أبي بالوضاعة . وثمة اختراق أخر لأمي: لقد حاولت 
أن تضماهي أباها الحنون JS‏ طريقة ممكنة؛ وكان أبوها يتأخر عن مواعيده 
دائما. 

كان ظهورها في ثوب الوضيعة؛ بكل ما يحتوي عليه ذلك من دلالات 
وتداعيات سلبية بشكل رهيب هو مفجر انفعالاتها الشخصية الذي حطم 
سسلوك cal‏ الضار . لم ترغب يوما في أن تصبح كمربيتها التي تكرهها. لذلك» 
في هذا اليوم, اتخذت قرار حياتها بآلا تتأخر مرة أخرى. ومنذ ذلك اليوم؛ في 
كل مناسبة لم تكن أمي فقط لا تتأخر عن مواعيدها بل كانت تصل مبكرًا! 

تقول أمي إنها أنجزت هذا التغير السلوكي الإيجابي للغاية بسبب تفكيرها 
في كونها ينظر إليها على أنها رضيعة في كل مرة يكون لديها موعد. إن شحنات 
الطاقة الممتازة القوية لمفجرات الانفعالات الشخصية من حيث النظر all‏ 
على أنها وضيعة حفزتها وحثتها لتبدأ في الاستعداد لمواعيدها في الوقت 
المناسب لتصل sis‏ في الوقت المحدد. 


باستعراض ما سبق كانت قدرة أمي المكتشفة حديثًا على أن تدرك الأمور بشكل 
أوضح وتتصرف بشكل متسق مع أهدافها Vi)‏ ينظر إليها على أنها وضيعة) 
ورؤاها ( أن تكون لطيفة ومراعية للآخرين) أصبحت حقيقة بعدما فجر فيها أبي 
رد غمل انفعاليًا هائلا والذي دفعها للتخلص من نمطها السلوكي الضار للغاية. 


الجزء ۲ 


السر هنا كان كلمات أبي لأمي والتي حوت شحنات انفعالية شديدة تغلبت على 
الدوافع التي كانت تتسبب Ust‏ في تأخرها. 
فضلا: ضع في اعتبارك أن هناك أربع عمليات حدثت هنا: 


.١‏ استطاعت أمي أن تحدد أن مفجرانفعالاتها الشخصية كان كرهها أن 
يطلق عليها الآخرون وصف وضيعة أو أن يروها كذلك. 


؟. استخدهت مفجرات انفعالاتها الشخصية ذات الشحنات العالية لتحفضز 
نفسها (تكافح) ألا تتأخر مجددًا أبدًا. بالنسبة لأمي, كانت مفجرات 
انفعالاتها الشخصية بعدم كونها وضيعة! - عندما كانت تنظر إلى مربيتها 
على هذا النحو — كان بمثابة ديناميت قوي للغأاية في تفجير طريق سكة 
حديد مجازي ذي برمجة هدامة متأصلة. 

Y‏ نتيجمة لذلك. زال نمط أمي الس لوكي المدمر للذات في هذا الأمر وحل 
محله النتيجة الرائعة وهو الخيار الحياتي النافع لتصل دائمًا في الوقت 
المحدد وألا تجمل الآخرين ينتظرونها طويلا. 


؛. حدث تغير سلوكي مفيد للفاية. 
القصة r‏ 


كانت "كاريسا" مديرًا تنفيذيًا لإحدى الشركات, وكانت وصية على ثلاثة 
أطفال صغار من زواجها الأول. بعد عامين من طلاقها من زوجها الأول 
تزوجت من "داريل" الذي كان وصيًا على أطفاله الأربعة. 

كان جليًا منذ البداية الخلاف الزوجي الشديد. وكان رد فعل "داريل" 
حيال ذلك هو لا مبالاته تجاه الأطفال السبعة؛ وهذاما جعل "كاريسا" هي 
العائل الأساسي وخاصة كأم عزباء. كان التوتر الذي لحق ب "كاريسا" كبيرًا. 
كان طول “Le IS”‏ في البداية يبلغ خمس أقدام وسبع بوصات ووزنها ١7١‏ 
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كيلو عند زواجها من "Ua to”‏ ولكنها زادت إلى ۲۲۰ كيلو. تسبب الوزن 
الزائد في كل أنواع المشاكل الإضافية لها كموظفة في مكان العمل وكأم تريد 
وتحتاج إلى أن تجري وتلعب مع أطفالها الصفار. 

وعلى مدى أكثر من عام, فكرت “Lig IS"‏ وحاولت أن تنقص من وزنها 
ولكن دون نتيجة تذكر. وذات يوم اقترب منها ابنها "برادلي" ذو السنوات 
السبع وعيناه مغرورقتان بالدموع» فأجلسته "كاريسا" على الفور وسألته: 
"ما الخطب؟"؛ فأجاب "'برادلي" والدموع تنهمر على خديه: " أميء لا أريدك 
أن تموتي. أرجوك لا تموتي يا كاريسا!"". فقالت La IS"‏ وهي مشدوهة 
مسن صدمة "برادلي" التي كان يعيش E‏ حبيبي لماذا تظن أني 
سأموت؟"؛ فرد "برادلي" قائلا: "لأنك بدينة Noe‏ يا أميء فأنا أخشى أن 
هاي بمرض القلب وتموتي » ولي سلي سواك؛ لأن أبي يهملنا. آنا خائف 
جدا يا gal‏ أرجوك لا تتركيني!". 

طبقا ل "كاريسا". فقد أزعجتها وضايقتها كثيرًا مخاوف pol ya"‏ لدرجة 
أنها أنقصت أكشر من ۸٠‏ كيلو من وزنها بعد عامين. مرة أخرى, هذا مثال 
على مفجرات الانفعالات الشخصية عندما تولد شحنات طافة هائلة بداخلك 
تدمر برمجة الانفعالات النفسية أو العقلية والوضع الراهن؛ كما تدعم خياراتك 
الحياتية على مستوى الأهداف والرؤى. 


a ¿O‏ أمرًا مهما جدًا هنا : في القصتين الأولى والثانية السالف ذكرهما: 
كان والدي ( حدسيًا) وبرادلي ( بدون وعي) قادرين على تحديد التحفيز الملائم 
ومفجرات الانفعالات الشخصية الشديدة والتي في كل الحالات حركت انفعالات 
أمي و "كاريسا" على التوالي. دمرت مفجرات الانفعالات الشخصية الأنماط 
AS glial‏ المدمزة ct all‏ مما Legión‏ بعد ذلك من cit lad dll‏ حياتية بناءة؛ 
فبيت القصيد هنا بالنسبة لك هو أن تحدد بشكل صحيح وتستفيد من شحنات 
الطاقة الشديدة الناتجة عن الانفعالات لمفجرات انفعالاتك الشخصية: وهكذا 
تستطيع أن تتغلب وتبطل مفعول شحنات الطاقة المخربة للذات أو الهدامة جدًا 
والتي قادتك Lag‏ للعودة إلى برمجة السلوكيات الضارة في أوقات الأزمات! 
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وعندما تقضي على البرمجة تكون قادرا على التفكير بشكل سليم ووضع الأهداف 
والرؤى لخيارات حياتية مبنية على القيم. 


كلمة أخيرة: 


A‏ أهدافك ورؤاك هي مفجرات الفعالاتك الشخصية. 


.Y‏ مفجرات انفعالاتك الشخصية هي مجموعة الأشخاص والأحداث 
والتطلعات والأهداف والنتائج والمعلومات التي تهز مشاعر عميقة 
في نفسك - تفجر شحنات طاقة متولدة عن الانفعالات شديدة Woe‏ 
إلى درجة أنها تحثك وتحفزك للعمل. 
. لمفجرات انقعالاتك الشخصية القوة الهائلة لتبديد أنماطك 
السلوكية الضارة: وهكذا تكون لديك الحرية تتخذ خيارات حيانية 
بوعي و التي تكون متسقة مع أهدافك ورؤاك 


رؤاك وأهدافك - رواية pais‏ كول" 
إنني أسمع الناس في كثير من الأحيان يقولون: 


"في الحياةء لابد أن تمرف ما لا ترغب في معرفته. حتى تعرف ما ترغب فيه 
0 

ستدرك lis Y‏ أن ما تريده وما لا تريده - ما تهفو ll‏ وما تشمكز منه - يكوّن 
أهدافك ورؤاك والتي تحفز شحنات طاقة كامنة هائلة يمكن أن تستفيد منها 
بشكل كبير. ولشقي المعادلة أهمية كبيرة لك عندما تشرع في السيطرة على 
انفعالاتك والتحكم فيها. 
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سيكون العائق الرئيسي التالي أمامك هو أن تعي أن هدفك هو اتخاذ خيارات 
حياتية تعكس وتؤدي إلى ما تريده في حياتك وللشخص الذي ترغب في أن تصبح 
عليه. فينبغي أن تأخذ ما يكفي من الوقت لتحديد التالي: 


1 


Y 


Y 


أكثر الأشياء التي تهفو إليها وتقدرها. 
مالا تريده فعلا في حياتك ولها. 
ما تحتاج إليه حتى تسعد حقا وتكون في طمأنينة. 


nú 5 


إن الإجابة عن هذه الأسئلة العميقة هو pal‏ صعب لسببين ¿nl‏ على الأقل: 


"N 


لوأدركت ما تريده وتحتاج إنيه hs‏ في حياتك ( الشرط المعرفي لاتخاذ 
خيارات حياتية ذا ت أهداف ورؤى). تستطيع حينها اتخاذ خيارات تتسق 
مع تلك التي تريدها وتحتاج إليها. وبشكل آساسي» فمن السهل دائمًا أن 
تحصل على شيء عند ما تتصور نهاية اللعبة؛ و: 


. عندما يتحتم عليك اتخاذ خيار حياتي. سيكون هناك مرات عديدة 


تسيطر عليك وعلى عقلك فيها شحنات الطافة الناتجة عن انفعالات 
ضارة كامنة ومتعارضة. كما سيرد لاحقاء فإن شحنات الطاقة الإيجابية 
المحفزة الناتجة عن الأشخاص والأشياء والأحداث التي تعتز بهاء إضافة 
إلى شحنات الطاقة الضارة الناتجة عن الأشخاص والأشياء والأحداث 
التي تخشاها غالبًا أو تكرهها. يمكنها أن تجعلك تهيمن على شحتات 
الطاقة الانفعالية المتولدة والتي بالمكس قد تقودك إلى خيارات isla‏ 
مخربة ومدمرة للذات (العنصر الانفعالي لاتخاذ خيارات حياتية ذات 
أهداف ورقى). أو بعبارة أخرى. إذا استطعت معرفة الأشخاص والأشياء 
والأحداث التي تحفزك WES‏ فإن هذه الطاقات التحفيزية ستؤدي بك 
إلى اتخاذ خيارات حياتية تتسق مع هذه المحفزات. 


Tc pall b* 


أنا واثق بأنه في وقت ما في حياتك قد LLE‏ أردته بشدة. Jal Sie‏ 
سيارة اشتريتها أو سيارة جديدة أو عطلة أو قطعة ملابس ممتازة. أو منزل 
جديد. ومن خلال اتخاذ خيارات حكيمة فيما يتعلق بتوزيع مواردك المحدودة. 
تستطيع توفير مقدار من المال لشرائه. في هذه الحالات. فإن رؤيتك لنيل الشيء 
الذي أردته بشدة أحدث شحنات الطاقة المحفزة والتي دعمتك. وبالتالي مكنتك 
من أن تكون منظمًا وواضحًا في التفكير بخصوص خياراتك المالية. 

لكن ماذا عن الأشياء التي تكرهها أو تخشاها أو تشمئز منها كثيرًا؟ كما 
أشرنا سابقا. وكما سترى لاحقاء إنما هي أيضًا أهدافك. إنها ستحدث شحنات 
طاقة محفزة والتي ستجبرك وحتما تقودك الى خيارات ذات أهداف ورفؤى. على 
سبيل المثال: منذ سنوات. سمعت مقابلة مع رياضي أسطورة؛ حيث وجه اليه 
سؤال: "ما الذي cal‏ إلى فوزك دومًا5". ما أدهشني. وحسيما أتذكر. أجاب هذا 
الرياضي المبجل: "الخوف. عندما أذهب إلى الملمب. أخاف أن أخسر, وهذا 
ما يقودني للفوز". 

بالنسبة لأحد أكثر الرياضيين Les‏ أدى الخوف' وهو أقوى الانفعالات - 
عندما تخاف من الخسارة وتكره شمور الخسارة - الى شحنات طاقة محفزة 
a jes‏ التنيديات Nacsa‏ اا ا9 اء غير aa Casket‏ 
الوصول لأرقام فياسية هائلة في مهنته التي اختارها. 

Lali‏ كما فعلت أمي عندما غيرت من أسلوبها بكونها دائمًا متآخرة: وذلك 
لأنها لم تستطع التعايش مع فكرة كونها كأمها كما أنها كرهت ذلك. كان هذا 
الرياضي قادرًا على أن يستخدم الخوف كمفجر للانفعالات الشخصية كصديق 
له ليستفيد ويسخر شحنات الطاقة المرعبة المتولدة بداخله بواسطة انفعالاته. 
dy‏ من الممكن أن تستفيد من شحنات الطاقة الهائلة المحفزة المتولدة 
بسبب الأشخاص أو الأشياء أوالأحداث التي Y‏ تستطيع مقاومتها أو التي تخشاها 
:"لد كي ساح كردا رس من أكبر المواتق للمضي هدما في حياتك ولتحسين أحوالك. ومع ذلك. كما سنتثاول لاحقًا. 
عندما تَقَمَر شحنات الطاقة الشديدة الناتجة عن الخوف هرات كثيرة إلى عمليات اتخاذك للقرارات» فستكون وا دة عن أكثر القوى 
المحفزة الكامنة التي تدفعك للحصول على أشياء جيدة. هذه منارقة الخوف. ثمة صفة متناقضة أخرى للضوف أنه يمكن أن 


يحفزك للارتقاء بحياتك بآقصى طريقة إيجابية: وعلى الرغم من ذلك وكما سنتناول il Y‏ يعد الخوف واهدًا من Sa‏ أشكال 
الطاقة التحفيزية. 
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أو تترفع عنها أو تكرهها حتى تمدك بشحنات الطاقة الضرورية الطاغية الناتجة 
عن الانفعالات والتى ستمكنك من اتخاذ خيارات حياتية متسقة وإيجابية. 


"السر في تحديد أهدافك ورؤاك يكمن في أن 
تكون شرطيًا سريًا فعالا(". 


دعنا ننتقل لسعيك بخصوص البحث عن أفضل وأكث رأهدافك ورؤاك 
المفعمة بالقوة. لذلك. كيف تنشغل بتحقيق ذلك؟ أولا: خذ الوقت اللازم تمامًا 
للتعمق الشديد ضي قليك وروحك حتى تنقب عن - وتحدد بدقة - الأشخاص 
والأشياء والأحداث التي تبهج قلبك. وكذلك الأشخاص والأشياء والأحداث التي 
تخشاها أكثر أو تسبب لك تقهقرًا أوتشعر بالخزي حيالها وما إلى ذلك. Lala‏ 
التأمل في هذه الأسئلة يأخذ Ling‏ ويحتاج منك إلى انضباط. لكن تذكر دائمًا 
أنك لو استطعت التنقيب عن أكثر أهدافك ورؤاك وضوحًا (مفجرات اتفعالاتك 
الشخصية ) . فستكون حينها قد خطوت خطوة هائلة تجاه الحياة التي تحلم بها 
والشخص الذي تريد أن تصبح عليه. كلاهما مكسب رائع بالنسبة للوقت الذي 
تستفله في أن تصبح Sous LSS‏ وفمالا ai Los‏ أهدافك 10/59 لذا. اعلم 
أن هذا هو أفضل استغلال لوقتك١‏ 

في أثناء التنقيب عن الأهداف والرؤىء من الممكن أن تطرح على نفسك 
بعضًا من الأسئلة التالية: 


A‏ ما الذي أرغب فيه بشدة في حياتي؟ 
EI‏ الخصوص في حياتي؟ 

؟. من الأشخاص الذين لا أرغب فيهم في حياتي؟ 

؛. ما الذي أرغب في تحقيقه في القريب العاجل بشدة8 
۵. ما الذي أرغب في تحقيقه على المدى الطويل؟ 


Sale الشخص الذي أريد أن أصبح‎ ¿ya «lla AM 


or 


Y الجزء‎ 


مثاليًاء ماذا أريد أن أفعل في She‏ وبحياتي؟ 
ما الذي أريد أن أغيره في نفسي أو أحسنه؟ 


ما الذي أحبه في نفسي؟ وما الذي أريد استبقاءه لها؟ 


٠‏ .ما الذي أهفو إليه أكثر من الآخرين؟ 

.ما الذي أخافه أكثر من الآخرين؟ 

. ما الذي أشمئز منه أو أبفضه أكثر من الآخرين؟ 

. ماذا gl‏ من لا أريده قطمًا في حياتي؟ 

. ما الذي أخجل منه؟ 

. ما الذي أكرهه في نفسي وأريد أن أتخلص منه؟ 

. ما المميزات والمواهب والإنجازات التي يتمتع بها الآخرون وأريد تقليدها؟ 
. لوتسنى لي ثلاث أمنيات في حياتي. فماذا ستكون؟ 


التي سأعيد فيها النظرة 


. ما الذي أخطأت فيه بحيث sel‏ النظر في خياراتي الحياتية؟ 

.٠‏ ما الذي يجعلني أعظم الناس وأسعدهم؟ 

. ما الذي يجعلني في منتهى الغضب؟ 

Le.‏ الذي يجعلني في منتهي الحزن؟ 

. ما الذي يجعلني أو يمكن أن يجعلني في منتهى الطمأنينة والرضا؟ 
.ما النمط الذي يمكن أن تكون عليه حياتي المثالية8 
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بعد التأمل الشديد في هذه الأسئلة. وكممارسة. جرب وضع قائمتين: 


٠‏ القائمة الأولى تضم أكثر خمسة أشياء تريدها في حياتك ولحياتك؟ سجل 
أهم الأشياء التي تجعل قلبك يخفق بشدة؟ 


Mad القائمة الثانية تضم أكثر خمسة أشياء تكرهها وتبفضها ولا تريدها‎ ٠ 
لنفسك أو في حياتك؟‎ 


من الممكن أن تكون هاتان القائمتان قوائم أولية تحوي مفجرات انفعالاتك 
الشخصية '. 

حسناء حان الوقت لوضم قوائمك . يفضل بشدة وضع هذه القوائم بشكل 
شامل لثلاثة أسباب على الأقل: 


el‏ وضع القوائم يمساعدك على أن تكون أكشر تأملا ونشاطا .كمأ يجعلك 
مشاركًا Yaa‏ في هذه العملية المهمة لتلفاية. 


Y‏ عندما تسجل شيئًا أوتكتبه. فإنك بذلك تكون قادرًا على تصوره وفهمه. 
ونتيجة لذلك. فإن الهدف الذي تبحث عنه قد لا ينسى أبدًا من ذاكرتك , 
بالإضافة إلى أنك على الأرجح ستشعر كما لوأنك أنجزت الخطوة الأولى 
الحقيقية والملموسة والتي تمكنك من سعيك في الحصول على هدفك 
ومن ثم تحيا رؤاك التي تنشدهاء و: 

.٣‏ يمكنك أن تستعرض وتصلح» في الوقت المناسب. قوائمك في المستقبل 
كي تعكس أهدافك ورؤاك الفعالة الحالية بشكل دقيق 


ls‏ حان الوقت لإعداد قوائمك وتكون أفضل منقب ممكن لأهدافك ورؤاك 
حتى تتمكن من تحديد الأشخاص والأحداث والأفكار والأشياء التي تحفزك 
لاتخاذ خيارات حياتية فعالة للغابة. 


‚www. yourkilleremotions.com „USD يمكنك تحميل قوائم مفجرات الانفعالات الشخصية بزيارة الموقع الالكتروني‎ Y 


Ted or 


عندما تكمل بعض أو كل قوائمك يهناية. تأكد من صحتها؛ لأن الصحة تثمر 
عن الفعالية. وهناك طريقة لإجراء "فحص "anal‏ وهي أن تسأل نفسك ما 
إذا كنت أمينًا Lalo‏ في بحثك وتصنيفك للقائمة. إذا لم تكن واقميًا تمامًا لأي 
سبب» ar‏ فاعلية أهدافك - وأيضا شحنة طاقتها - وأي شيء تفعله بعد 
ذلك سيكون عرضة للخطر أو التأثر سلبيًا أيضًا؛ لذاء فإن الصحة شيء أساسي. 

وتحقيقًا لهذه الفاية. فإليك بعض الأسئلة التي تحتاج إجابتها إلى مزيد من 
التعمق this‏ سل نفسك دون أن تدافع عنها وبشجاعة شديدة وعاطفة خالصة 
لتحيا حياتك المثالية. سل نفسك: 


.١‏ هل تعكس قوائمي شخصيتي وما أرغب فيه بشدة؟ 
۲. هل يوجد أي سبب (على سبيل المثال: الخوف من الفشل أو الخوف من 
؟. كيف أوائم استجاباتي بأية طريقة نظرًا لتأثري Las‏ يريده أو يتوقعه 


الآخرون مني؟ 


في حالة الاستعراض المتأني والأمين لقوائمك» ربما تجد نفسك بحاجة إلى 
تهديل بعض إجاباتك أو تفيير ترتيب بعضها حتى تتأكد من أن أكثر الاستجابات 
ذات شحنات الطاقة المحفزة تحتل صدارة القائمة . من فضلك تريث في قعل 
ذلك. 

الخطوة التالية ستكون أن تتصور بوضوح قدر الإمكان تحقيق كل الاستجابات 
لأهدافك ورؤاك. على سبيل المثال. فيما يلي بعض عينات الأهداف التي قررها 
الأشخاص الذين أقدم الاستشارات لهم: 


.١‏ الفوز بميدالية ذهبية في الأوليمبياد. 


؟. أن يتناسق جسدي ليتلاءم مع الثوب الرائع الذي رأيته بينما كنت أتسوق 
في الأسبوع الماضي. 


- 


ع 
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تم اختطاف ابنتي/ ابني في الميدان لأني لم أكن منتبهًا لها/ له. 
كوني على النقيض تمامًا من منافسي الذي أكرهه بشدة أو أتصرف على 
النقيض Lalo‏ منه. 
تشخيصي بأني مصاب بسرطان الحلق أو الرئة نتيجة التدخين لسنوات 
طوال؛ لذلك فأنا أعرّض قدرتي على البقاء مع أطفالي وأحفادي حتى 
يكبروا للخطر. 
وفاة أبي/ أمي قبل أن تتاح لي الفرصة لأن: 
Mur‏ أقضي Lay‏ طيبًا معة/ممها و 
ج. أخبره/أخبرها عن مدى حبي له/لها. 
سعادتي بأسرة حنونة ومرتبطة للغاية. 
التغير إلى شخص مؤثر Wad‏ في حياة الآخرين وشخص ملتزم بخدمة 
الآخرين. 
. إنتشاء أو امتلاك أحد أشهر المطاعم في المدينة. ومن ثم تحقيق حلمي. 
wis‏ أن أكون Lala bole‏ وواضحًا. 
. التغلب أخيرًا على الفضب والعنف اللذين سببا مرارة بنفسي. وكذا تعلم 
العفو: 
. إنقاص الوزن وشعوري بأني أكثر وسامة أو حتى أفضل في مظهري! 
. اتخاذ خيارات واعية لأحيط نفسي بأولئك الذين ينفعونتي Ling,‏ ونفسيًا 
to, 5 A e: ۴ Kan 6 + 0‏ 0 1 م . 
و/او شهوريا واتخلى عن اولئك الذين يقللون من شاني أو يضعفونني او 
يحقرونني أو يقيدونني وهم بالجملة ضارون. 
. قدرتي على شراء المنزل الذي حلمت ¿dy‏ 


. لا مزيد من الدوافع للتدخين؛ 


۲ الجزء‎ o 


في أثناء وضعك القوائم. استمر في التخيل والشعور بأنك حصلت على 
أهدافك ورؤاك...مرارًا وتكرارًا. ابتسم ابتسامة عريضة ودع قلبك وروحك 
sates‏ بينما تتخيل نفسك منتصرًا لاتخاذك خيارات حياتية ذات أهداف ورؤىا! 

بالإضافة إلى id‏ بمرور الوقت. بينما تقوم بالتنقيب وإعادة تقييم وإضافة 
ومراجعة قوائم مفجرات انفعالاتك الشخصية لأهدافك ورؤاك. فمن الضروري 
أن تحتل أكثر مفجرات انفعالاتك الشخصية تحفيزًا صدارة كل قائمة. وبمرور 
الوقت. ستعكس مراجعاتك تغييرات مهمة في نظام معيار أهمية الأشياء لديك 
أو الحقائق الجديدة التي اكتشفتها بالتعمق أكثر؛ فتصبح أكثر موهبة وذكاء في 
تحديد وتقييم مفجرات انفعالاتك الشخصية. 

هذه هي كل الخطوات المفيدة والضرورية لك حتى تحدث وتس تفيد من 
شحنات الطاقة الأكثر فعالية المتولدة عن الانفعالات في أوقات الأزمات أو صنع 
القرار حتى يتسنى لك وبشكل حتمي اتخاذ خيارات حياتية تية ذا تأهداف ورؤى 
متسقة للغاية. 


كلمة أخيرة: 


. خذوقتاكافيًا للتنقيب عن أهدافك ورؤاك ووضم فوائم مفجرات 


الانقعالات الشخصية الملائمة بوضع أهم أهدافك ورؤاك في 
الصدارة. 

. هذه الخطوات مهمة في تحديد أكثر مفجرات انضمالاتك الشخصية 
فغالية؛ حيث إن شحنات الطاقة الناتجة عن مفجرات انفعالاتك 
الشخصية هي التي ستحفزك بشدة لاتخاذ خيارات محددة نافعة 
ومرغؤية. 
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تحديد مفجرات الانفعالات الشخصية 


لشرح عملية البحث عن الأهداف والرؤى. هذه قصة "دانييلي" وحاجتها إلى 
البحث واعادة البحث عن أهدافها ورؤ/ها لتتخذ أكثر خياراتها الحياتية البناءة 
والمفيدة لها ولابنها "باتريك": 


تبلغ "دانييلي" من العمر Lale ٤١‏ وتعيش بمفردها مع ابنها "باتريك" الذي 
يبلغ ٠١‏ عامًا. في أوائل عام ٠١5‏ 1 انفصات "دانييلي" عن زوجها "ul"‏ 
بسبب سلوكه السيئ والسلبي للغاية. وبسبب ما قيل عن أفعال "إيد" المزعجة 
والمضطربة؛ ظل "إيد" خارج العمل لأكثر من خمس سنوات فاستنزف بشدة 
مدخرات الأسرة. في هذه ASH‏ اعتمدت الأسرة بشكل كبير على دخل 
"دانييلي" التي كانت تعمل وسيط عقارات. 

"دانييلي" ذكية جدًا وجذابة ومتحفزة دائمًا وتفوقت في مهنتها . بعد 
انفصالها عن "إيد". تميزت "دانييلي" في تجارة العقارات» وكان بيع المنازل 
Lay ye‏ جدالها في أول عام ونصف. لكن عندما حدث الركود العظيم عام 
٠٠‏ وتوقفت المبيعات تقريبًا » طلب والد "دانييلي" من ابنته أن تترك مجال 
العقارات وتبحث عن وظيفة في شركة مستقرة؛ بحيث توفر لها ول "باتريك" 
دخلاً مضمونا وأمانًا وظيفيًا تحتاج إليهما "دانييلي". 

بعد ذلك ببعض الوقت, تحدثتٌ مع "دانيبلي" التي قالت: "آنا مرعوية 
وفزعة للغاية؛ لقد خسرت تقريبًا معظم مدخراتي الضريبية ولم أعد أبيع 
منازل. توصل أبي معي إلى أنه لابد من ترك الأعمال العقارية. a‏ 
SS‏ عن الإنفاق على ابني .وإذالم أدفع مصاريف الدراسة له فلن Sats‏ 
أحد غيري. ابي يريدني أن ألتحق بوظيفة مضجرة في شركة م 
Aue‏ :اتا مقا toi‏ ومرعوية dl fod peel ly‏ فاج ولا 
أستطيع أن أفكر بشكل مرتب. اتصل أبي باثنين من زملائه في الشركة وطلب 
منهما إيجاد وظيفة لي على سبيل الخدمة له. وهما سيجريان لي مقابلات 
في الأسبوع المقبلء ولكني أعلم أني أكره الوظيفة؛ فقد اجتهدت كثيرًا في 


OA 


الجزء ؟ 


تأسيس عملي في مجال العقارات» أنا أكره أن أترك هذا المجال بالكلية. أنت 
مرشدي في اتخاذ القرار» فماذا أفعل؟". 

أجبت على "دانييلي" بما يلي: ua"‏ دعينا نسترخ ونفكر بوضوح 
ودقة؛ فغالبًا حينما تسيطر عليك مشاعر الخوف أو الرعب وتكونين مجبرة 
على اتخاذ قرارء يحدث أحد أمرين: 


.١‏ يسيطر عليك خوفك؛ لذا لا تستطيعين التفكير أو التصرف بعقلانية". أو 


Y‏ تتصرفين بدون تفكير واضح وتتصرفين تصرفات مدمرة للذات على نحو 
غير ملائم أو سيئة. 


ومع ذلك فلن تفعلي Gl‏ منهما. 

خا دعيني أسألك بعض الأسئلة « وستكتش فين ذلك بنقسك . أولا: : أنا 
أخمن أنك تريدين أن تستمري في كسب أسباب معيشتك عن طريق إدارة عملك 
في العقارات ومساعدة عملائك في بيع وشراء المنازل. (مفجرات انفعالاتها 
الشخصية)؛ فهل هذا صحيح؟" 

"بالتأكيد؛ هذا هو ما أريده!". 

ya clica) :إن ارهن‎ guías اعدافك:‎ pou gh هدنت الان‎ la" 
. الإنفاق على ابنك وعلى نفسك بشكل كاف"‎ 

عندئذ أجابت "دانييلي" بأنها إذالم تكن متحملة المسئولية الشاقة بمفردها 
وأن EN ER‏ ما يمكن أن يعتني بابنها . لكان لها أن تجازف وتظل في مجال 
العقارات» لكنها كانت متأكدة من أنها لا تستطيم أن تخوض هذه المغامرة في 
هذه الظروف. 

ثم سألتها: "بالنسبة لقرارك السليم الصائب, أما من طريقة ترينها متوقعة 
في المستقبل للعمل في العقارات لإعالتك أنت وابنك؟" . 

أجابت بحزن: "لا". 
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"حسنًا. مجرد علمك أن المعلومات القيمة هي هدفك! دعينا نستمر يا 
دانييلي. أخبريني بالمزيد عن مكمن هواياتك المهنية". 

"حسناء إنني أحب العقارات. لكنك تعلم أني نشأت في مجال الإنتاج 
التليفزيوني بسبب جدي. لقد أحببت ذلك أيضاء لكن عندما رزقت ب باتريك" » 
كان يتحتم علي أن أهتم ببيتي أكثر. كان هذا منذ خمسة عشر عامًا مضت» 
مرت كبرهة من الزمن" . 

"حسناء قد اكتشفت الأن جزءً! أخر من أهدافك. لقد أحببت العمل في 
صناعة الإنتاج التليفزيوني. هذا عظيم, ما الجانب الذي كان يستثيرك فيه؟" . 

"المبيعات. بيع الاستعراضات المسرحية لمديري المحطات المحلية في 
البلدة. لقد أحببت الانخراط مع الذين يصنعون الاستعراضات المسرحية 
وكنذا شم التنتجيخ الي أخرجوا هذه PEA‏ حقا كنت 
أستمتع بالسفر في البلدة لمقابلة مديري المحطات المدلية ولأشرح لهم سبب 
ضرورة شرائهم لاستعراضاتنا المسرحية؛ لقد أحببت Lolo‏ رفقة الأشخاص 
البارعين المثيرين" . 

من خلال إجابة "دانييلي" عن هذا السؤال» تستطيع أن تكتشف مدى 
بهجتها بالحماسة والحيوية. 

Me كتير‎ Sl til مهار‎ cated nn u 

"إنني أحب العمل مع الناس» أحب النظر إلى المنازل وتسويقها. أشعر 
بشعور جميل عندما أساعد على تسكين الناس في المنازل التي يحبونها . لقد 
ولدت تاجرة. مرة أخرى» أنا أحب فقط الانخراط مع الناس"". 

"حسنا دانييلي» لقد اكتشفنا حتى الآن ثلاثة جوانب أخرى لأهدافك: 


q و أن كرش‎ ull أن عسبين العمل سم‎ a وشل کل‎ td) 


NY‏ آنت تحبين التسويق؛ وموهوبة فيه؛ 


0% 


Y‏ يبدو أنك لن تكوني سعيدة بوظيفة بين الجدران ليس فيها تعامل مع 


الناس". 


Y الجزء‎ 


أجابت "دانييلي" بحماسة: "حسنًا. لقد فهمت الآن". واكتست تصرفاتها 
بمزيد من البهجة لرؤيتها النجاح الذي كنا نحرزه وكل الإيجابيات التي تم 
اكتشافها في أثناء حديثنا. 

تابعت : "هل ثمة أهداف أخرى يمكن أن تقوليها؟" . 

"أريد أن أفعل Hig‏ أحبه وأظل فيه وقنّا طويلا. وهذا ما أجده في العقارات. 
يكون أدائي جيدًا إذا ما كنت متحمسة لشيء. ثم أنخرط فيه وأعمل بحماس. 
بدون وجود رجل في حياتي» أريد حقا أن لحب ما أفعله باحتراف. أنت تعلم أن 
العقارات تجعلني أقابل جميع أنواع الأشخاص الرائعين. أحب ذلك" . 

تابعت: Cus”‏ ما الذي Y‏ تريدينه فعلا؟". 

"وظيقة لا أعبأ بها في مجال لا يعجبني. لكن أبي يخبرني أننيلاس أن أغيّر 
من حياتي الآنء حتى لو عملت في بنك. يا إلهي! كم أكره هذه الفكرة". 

"حستاء حان الوقت لوضع قائمة بأهدافك: هاك الأولويات كما أعتقدها 


.١‏ أن تكوني Ud‏ حنونًا ومسئولة عن باتريك وأن تعوليه ونفسك بشكل كاف؛ 
۲. أن تقومي بشيء تكونين متحمسة له؛ 


۳. ألا تكوني من أولتك الذين يحبون الاستقرار بسبب الكسل أو القلق من 
2 
البحث أو تحقيق ما بريدونه حقا؛ 


.٤‏ أن تعملي مع أناس بارعين وتستخدمي مهاراتك التسويقية الرائعة. 
N‏ تحتفظي قدر الإمكان بالعمل في تجارة العقارات؛ 


Y‏ إذاكان العمل في تجارة العقارات أمرًا غير قابل التطبيق الآن. فإنك 
تفضلين الرجوع لصناعة الإنتاج التليفزيوني, والحصول على مهنة 
مستقرة مدي الحياة. 
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"'ماذا عن القائمة؟". 

'جيدةء عبرت عن الأهداف بشكل جيد!". 

Lina”‏ دعينا نحدد ثلاث طرق أو خطط دقيقة موازية (مجموعات من 
الخطوات المدروسة جيدًا وذات الإستراتيجية العالية) لأن عنصر الوقت 
بالنسبة لك ذو أهمية كبيرة Nhe‏ وحيث إن بقاءك في مجال العقارات هو أكثر 
أهدافك المهنية فاعلية وأوضحهاء فهل من وسيلة لم Laja‏ حتى الآن يمكنها 
أن تبقيك في مجالك الذي اخترته؟ إنني أعلم أت الوضع الاقتصادي سيئ 
lag‏ لكن بالتأكيد إن الأوضاع الجديدة تخلق غالبا حاجات جديدة ووظائف 
مناسبة. هل ثمة شيء أخر يمكنك إضافته؟". 

أجابت "دانييلي" بعد تفكير عميق: Ua"‏ هناك فرصة جيدة لمن لديه 
سيولة لشراء منازل للاستثمار باسعار زهيدة جدًا. إن ذلك أكثر أمانا لهم من 
استخدام أموالهم في سوق الأسهم في الوقت الحالي". 

"يبدو الأمر منطقيًا بالنسبة ليء كم المبلغ الذي تستطيعين توفيره؟". 

. يكفي لإعالتنا لمدة عام"‎ Le" 

"حسناء إن أول طريق يمكن أن نسير فيه لك هو تحديد مدى إمكانية أو 
إعادة التركيز على تجارة العقارات عن طريق تقديم أملاك جذابة للاستثمار 
للأشخاص الذين لديهم سيولة مالية. لقد اعتدت دومًا التعامل مع عملاء من 
علية القوم؛ حيث كانوا يشجعونك على إيجاد استثمارات حقيقية لهم. افعلي ما 
بوسعك للاستفادة من هؤلاء الأشخاص. 

"فكرة جيدة". 

"في الوقت نفسه؛ دعيني آنا وأنت نتصل بكل معارفنا في مجال الإنتاج 
التليفزيونيء لعل هناك وظيفة تسرك في إحدى الشركات التي يمكنها 
الاستفادة من مواهبك. وفي حالة العثور على مثل تلك الوظبفةء يمكن وقتها 
تعليق العمل في مجال تجارة العقارات حتى تتحسن الأحوال. لكن من يدري» 
رما يستمر العمل في مجال الإنتاج التليفزيوني لوقت طويل؟!". 

"أنا مبتهجة للغاية يا كين. أشعر أنني أفضل بكثير VI‏ قليل من الأمل 
يعني الكثير. فعلا: أنا ممتنة لك". 
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"دانييلي: على الرحب والسعة". 

"ماذا أفعل حيال المقابلات التي حددها أبي لي؟" . 

"هذا هو الطريق الثالث الذي لابد من استكشافه. اذهبي إلى هذه المقابلات؛ 
فلديك اثنتان» جربي لتكتشفي ما سيحدث. أنت لم تجربي ذلك من قبل» لكن 
استغلي معظم وقتك وطاقتك وذكاءك لاكتشاف ما إذا كنت قادرة على إيجاد 
فرصة عمل مناسبة لك في مجال vos} Lindl‏ واستغلي ما تبقى من الوقت في 
المقابلات مع شركات الإنتاج". 

"آنا متحمسة للغاية يا كين. لدينا الآن خطة لعب واضحة تمامًا أو خطة 
وصولء كما تسميها. أي رؤية!". 

"هل تذكرين الأغنية التي سمعناها منذ أعوام: ' يمكنني أن أرى بوضوح 
الآن, هل انتهت الأمطار؟" حسناء يأتي الهدوء عند وضوح الرؤية. Y‏ مزيد من 
الخوف" . 

"استطيع أن أرى وأفكر بشكل أفضل الآن. حسنا". 

"حسناء لقد حان الوقت للبحث في مجال العقارات وإجراء مقابلات في 
شركات الإنتاج التليفزيوني. كرسي كل ما تملكين لها". 

"لقد فهمت أيها الرئيس. سأهاتفك بخصوص أي “Ue‏ 

"يبدو هذا "WS‏ 

لحسن حظ "دانييلي"» حدنت لها ثلاثة تطورات إيجابية خلال الأسابيع 
الأربعة الأولى: 


.١‏ توصلت "دانييلي" بعد بحث وقرار جيد إلى أن الدخول في أي نوع من 
الاتجار في مجال العقارات في هذه الأوقات المالية المضطربة سيكون 
مجازفة كبرى نظرًا للظروف والتزاماتها LS)‏ ناقشنا من قبلء فإن plas‏ ما 
لا تريده أو مالا ينبغي فعله يعد هدفا خالصًا)؛ 


؟. أجرت "دانييلي" مقابلة لوظيفة جديدة مبدعة وحصلت عليها في المبيعات 


لشركة إنتاج كبيرة. وقبلت "دانييلي" العرض نظرًا للاشارة الكبيرة. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات Ar‏ 


Y‏ لميسبق ل "دانييلي" من قبل أن درست بجدية مسالة الوظائف في 
الشركات التي جعلها والدها مضطرة لقبولها. 


من الواضح. ليس كل تحد يؤتي ثماره Lolas‏ كما كانت الحال مع "دانييلي". 
ولكن الفكرة العامة التي يجب أن نتذكرها هي أنه بعد قيام "دانييلي" بالتنقيب 
وإعادة التنقيب الدقيق والصادق لأهدافهاء توصلت إلى خيار وظيفي مثير 
وجديد. وهو أن تعمل موظفة مبيعات في مجال الإنتاج التليفزيوني. 


كلمة أخيرة: 


من الضروري عند تجريب الخطوات السب عللتحمكم في انفعالاتك أن تنقب عن 
أهدافك وراك .في عديد من الحالات. عندما تمر بهذه العملية, ستجد SES‏ 
جديدة وطرقًا وحلولا للحياة. 


تحدید بعض AST‏ رأهدافك فاعلية 


كما تناولنا من قبل. فإن معرفتك Y Ley‏ تريده Lio‏ في حيانك وما تكرهه أو 
تخشاه أو تخجل die‏ يمثل Lian‏ من أكثر أهدافك فاعلية وتحفيزًا؛ لذلك. قفي 
عملية اتخاذ الخيارات الحياتية المحتملة في كل مرحلة. يعد تحديد العواقب 
الرهيبة والمدمرة والبشعة لخيار معين في الحياة يمكن/ سيكون أمرًا أساسيًا. 
ونحن نطلق على عملية التأمل والاستغراق والتحديد الدقيقة لكل المحصلات 
والنتائج المناسبة لخياراتك la y‏ النتيجة المقصودة" 

وكما ستناقش بمزيد من التفصيل فيما بعد . فإننا مجتمع ذو حلول سريعة. 
فثقافتنا الشعبية تعلمنا أن نبحث Lago‏ عن الإشباع الفوري. كما أنها تعزز مفهوم 
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الحصول على ما تريد دون النظر إلى العواقب الحقيقية للغاية لأضالك. هذه 
الفاسفة المعيبة جد يمكن أن ت قودك la‏ إلى Mal‏ خيارات حياتية مذمرة:؛ 
ولتوضيح المسار الخطير جدًا الذي يمكن أن تسير فيه حياتك عندما لا تفكر في 
عواقب خياراتك وأفعالك. ja‏ قصة "oy"‏ 


كان "جون" المذيع الرئيسي في محطة تليفزيون ' ويست كوست" الأعلى في 
سوق العمل. وكان يبدو أن مهنته مربحة laa‏ زوجة "جون" ذكبةء وجميلة 
وموهوبة؛ وعائلته dail,‏ وقد نال كثيرًا من الجوانز الصحفية. حظي '"جون" 
باحترام كبير في مجتمعه وفي العمل الإذاعي. باختصار» رزق a‏ بمواهب 
كثيرة وكان ينال كل شيء. 

لكن؛ بالرغم من ذلك» شعر "ge!‏ كما قيل بأنه مجبر على ارتكاب أفعال 
طائشة وغير قانونية. كما قيل» كان هذا نتيجة وقوع "جون" تحت تأثير 
غضب عارم. ونتيجة مباشرة لهذاء خسر "جون" وظيفته التي يحبها لارتكابه 
هذه pe Lag‏ ار ای لكل هذا الوقت ونال دعاية سلبية 
day yo‏ من ناحية أخرى» لو كان a‏ مدركا العواقب. ee ae‏ 
كل العواقب الرهيبة المحتملة لخياراته وأفعاله» فإني متأكد للغاية أنهلم يكن 
ليرتكب أيِّا من هذه الأفعال المزعومة, وبدلامن هذا لكان أثر أن يحافظ 
على حياته السعيدة جدًا التي استمقع بها كثيرًا. فيما يلي بعض من العواقب 
المدمرة المحتملة التي حددها قبل أن يعمل: 


A AAA 
فقدان وظيفته العظيمة المرموقة التي يحبها وتحفزه؛‎ X 
خسارة دخل مضمون وکببر ؛‎ 5 


.٤‏ كونه السبب المباشر لإيقاع أسرته وزوجته الرائعة والرقيقة في حرج 
كبير؛ 


5. العيش في خزي؛ 
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.٦‏ اتهامه بارتكاب جريمة؛ 
Use Lal Y‏ 


A‏ تحمل الضغط الهائل والخطير لاضطراره لتحمل هذه العواقب المدمرة. 
وربما الأسوأ على الإطلاق: 


۹. قضاء عقوبة في السجن. 


الهدف هنا هو أنك كلما كنت بصدد اتخاذ خيار حياتي مهم فلا بد أن تعي 
دائمًا العواقب. بشكل فملي. إتمام هذه العملية يكون بالتأكيد في الغالب مفيدًا 
لأنامس مثل cage”‏ إدواردز" و"تايجر وودز" و"إليوت سبيتزر". بالإضافة إلى 
ذلك. ضع نصب عينيك دوا ملاحظات "وارن بافيت" الذكية: "قد يستفرق 
الأمر (منك) عشرين عامًا لبناء سمعة طيبة وعظيسة. وخمس دقائق (منك) 
لهدم ذلك" . إن فطنة السيد " بافيت" مقنعة بالنسبة لمسألة هدم الحياة 
السعيدة كنتيجة لاتخاذ خيار مدمر للذات مليء بالانفعالات. 

Lies‏ الآن نتناول حالة "أودري" في حكاية تشرح (الفوائد ) الكامنة نتيجة 
كونها واعية لعواقب الأمور. 


لم تكن "اودري" منضبطة جدً أبدًا. في كثير من الأحيان كانت تؤجل قعل 
أشياء فيها محافظة أو تعزيز مصاحتها لآخر لحظة أو لا تفعلها على الإطلاق. 
وكان رد فعل "أودري” لأولئك الذين يهتمون بها والذين كانوا عطوفين معها 
مثار استياء بسبب عدم اهتمامها أو مراعاتها لأشياء مهمة لها؛ الأمر الذي ربما 
Y‏ يبدو مستفربًا: 

"اذا لم أفطة اليوم: 152 (أو الأسبوع المقيل) سيكون حسنا". 

عندما كان عمرها ثمانية وثمانين le‏ كانت "أودري" أرملة من عشر 
سنوات,ء ولا تزال نابهة» وقارئة نهمة للكتب والصحف والمجلات التي تذري 
معرفتها في جميع أنواع الموضوعات. كما أنها تقضي وقتا كل يوم في حل 
الكلمات المتقاطعة والانخراط في مسارات القراءة المختلفة. عندما سألت 


mM 


Te pa! 


"أودري" عن سبب انضباطها على غير المعتاد في هذا Slo all‏ شرحت لي 
ذلك بتركيز كبير وحماسة: 
"أصيب العديد من أقراد أسرتي بمرض ألزهايمر والخرف في سن مبكرة 
نسبيًا. إنه لأمر مأساوي لهم ولمن يحبونهم. أنا أريد أن أفعل كل ما بوسعي 
لعدم الإصابة بمرض ألزهايمر أو على الأقل أفعل ما بوسعي للحد من وطأته. 
بالتأكيد لا أريد أن أكون عبنًا على ga gl‏ 

في هذه الحالة. الإدراك الذكي للعواقب الوخيمة للاصابة بمرض ألزهايمر 
والخرف (بعض من أكثر أهدافها فاعلية) تغلب على نمطية سلوك "أودري" 
بكونها غير منضبطة. بدلا من اتباع سلوكها المعتاد بسبب خوفها العميق من 
الإصابة بألزهايمر وأفكارها البغيضة من أن تصبم Me‏ على أو Las‏ اختارت 
"أودري" أن تتخذ خيارات حياتية إيجابية في هذه المسألة؛ فكانت الثمرة 
الحلوة هي بعض التعديلات السلوكية المفيدة للغاية. 


كلمة أخيرة: 


JU y من الضرورى للغاية بالنسبة لك أن تتدبر عواقب الخيارات‎ .١ 
قبل اتخاذ خياراتك الحياتية.‎ 


تحديد أروع أو أفظع, وأبشع العواقب المترتبة على خيار حياتي 
معين يمكن أن يكون و احدًا من أكثر أهدافك أو رؤاك فاعليةء ويمكن 
أن يكون واحدًا من أقوي المحفزات لاتخاذ خيارات حياتية ذات 
أهداف أو رؤى. 


١ الخطوة‎ 


كن استباقيًا: توقع فعليًا أنك ستضطر لاتخاذ 
يارات Rigas Alo‏ مشا اة واطية 


; 


إن جزءًا كبيرًا من هذا الكتاب يدور حول الإقرار بأنك خلال أعوام أو شهور أو 
أسابيع أو أيام من الآن ستكون بصدد اتخاذ حيار حياتي واع في وقت حرج في 
الفستعيل!... وستكون LOLS (Saale‏ لاتحاة د بل sn‏ شملا — lb cl lu‏ 
أهداف ورؤى. قبل الشروع في تفصيل الكلام في فن كيفية أن تكون استباقيًا . 
دعنا نركز على مفاهيم خيار الحياة الواعي 


خيار الحياة الواعي 


إن سبب تركيزنا وتقديرنا الكبير لخيار الحياة الواعي - كما تناولناه al‏ - هو 
Lil‏ كبشر لدينا القدرة على أن نفكر بش كل واضح ونستنبط ونقيم قبل أن نتخذ 
قراراتنا ثم نتتصرف أو لا نتصرف. وهذا هو ما ستكافح لفعله في كل ye all‏ 
التي تمرض لك في حياتك لاتخاذ خياراتك الحياتية. 

إن خياراتك الحياتية هي كل فرصك المهمة لتحسين حياتك أو بدلا من ذلك 
لتقلل من أهميتها أوتدمرها. إن جودة حياتك هي النتيجة المباشرة لكيفية 
إدراكك وتصرفك واتخاذ الخيارات؛ وحيث إنك تسهى جاهدًا لاتخاذ خياراتك, 


Y الجزء‎ 0 


فربما تضطر للتعامل مع واحدة أو أكثر من شحنات الطاقة الانفعالية الضارة 
والعاطفية والتي لها قدرة كامنة على أن تطغى على معظم قراراتك وتجعلك تتخذ 
فرارات مدمرة ومخربة للذات. على سبيل المثال - والموقف يوضح نفسه (رحلة 
عمل)ء ثمة علاقة أنت منجذب إليها جدًا وقواعد الممل تحظر مثل هذه ABM‏ 
الشخصية وأنت لم تكسر تلك القواعد قط» ومع ذلك. في هذا الوقت, بدا الأمر 
أنه لا بأس من الاسنسلام لرغبتك في هذه العلاقة. نتيجة LU‏ كنت بصدد 
خيار البقاء Lobes‏ والحفاظ على قواعد شركتك أو الوقوع في علاقة لأنه شيء 
خيل إليك أنه سيكون مثيرًا للغاية. 

كانت هذه هي قصة "درو" و "ميليسا"؛ فقد كان "درو" في السادسة والثلاثين 
culos‏ مسترمًا bn‏ في شركة محاسية راقدة. .فى ذلك الوقت. كان يعمل في 
الشركة لمدة اثني عشر عامًاء بينما كانت "ميليسا" تبلغ من العمر أربعة وعشرين 
Lele‏ وتعمل مساعدة ومتعاقدة حديثًا في الشركة. وكان معلومًا في الشركة أن 
العلاقات الشخصية في الشركة أمر ممتعض an‏ من قبل مجلس الإدارة. ومع 
ذلك Le ya‏ على بعضهما بشكل شخصي. تم ضبط "درو" بهذا التصرف رغم 
علمه بأن ثمة اختيارًا مدروسًا سيقع عليه ليكون شريكا في الشركة؛ تلك المكانة 
التي أرادها بشدة ولأجلها عمل بكد على مدار سنوات لنيلها. 

اكتشف والد ''ميليسا" بطريقة ما أمر تلك العلاقة؛ وقام في غضب شديد 
باستدعاء زوجة "درو" واثنين من أعضاء مجلس الإدارة البارزين لإخبارهما 
عن الأمر. ونتيجة لذيوع المسألة وكون الأمر سينا للجميع في الشركة لم يتم 
تعيين "درو" كشريك في الشركة. وبعد ذلك بقليل. طلب منه أن يترك الشركة. 
في الوقت نفسه تقريبًاء أقامت زوجة "درو" دعوى ضده تطلب الطلاق والحضانة 
المطلقة لأولادهما. لم ير "درو" ' ميليسا" أبدًا بعد ذلك. 

في النهاية. أصبح "درو" خالي الوفاض. وبعد أيام من تركه للشركة بعدما 
اتضحت الرؤية لهء أدرك "درو" بأنه 35 حياته لعلاقة عابرة مدمرة. إن المفزى 
من تلك القصة هو أنه كلما كنت بصدد اتخاذ خيار حياتي» فلا بد أن يكون هدفك 


الخطوات السيع للتحكم في الاتفعاللات vi‏ 


.١‏ خيارًا Ladle‏ يعكس هدفك ويتسق معه ويمكنك من نيل هدفك و/ أو 


RNA Y‏ حي يعكس رؤاك ويتسق معها ويمكنك من أن تحيا من 
„li, JAS‏ 


في القصة السالفة الذكر. كان أحد أهداف "درو" النفيسة أن يصبح شريكًا 
في الشركة. بوضوح. عندما سمح "درو" لرغباته أن تسيطر على أفضل قراراته 
في وقت حرج. اتخذ Lo La‏ مخربًا للذات لم يتسق أبدًا مع هدفه الذي 
طالما انتظره. 

حينما نذكر مصطلع "خيارات حياتية". فإننا نفترض أنك حينما تتخذ 
خيارًا حياتيًا Lage‏ وحقيقيًا . فإنك حينها ستتصرف بشكل يتسق مع هذا القرار. 

الكثير من الناس يخشون اتخاذ قرارات خطيرة لدرجة أنهم يتفادون ذلك 
قدر إمكانهم. ولكن من الآن فصاعدا. فإن هدفك سيكون أن تتخذ أفضل 
القرارات وكل فرصة لاتخاذ خيار حياتي مهم و / أو حقيقي. 

في اليوم التالي. سمعت شخصًا يعرف الخيارات على أنها "ترك ما تريده 
لآجل شيء تريده (الشيء الذي يحفزك) أكثر! #تنطوي هذه العبارة على أن 
الشخص الذي يتخذ ALA‏ 


de. بعيدًا عن الانفعالات المدمرة.‎ aa يستطيع أن يفكر بوضوح‎ A 
لذلك. فإنه‎ 


Y‏ يمكنه ترجيح قيمه المتنافسة بشكل فعال حتى 
Y‏ يتخذ Lely LS‏ يعكس بدقة أوضح أهدافه ورؤاه. 


من الآن فصاعدًاء هذه هي الكيفية التي تمكتك من اس تعراض العملية التي 
تعتمد عليها في اتخاذ كل خياراتك. 


Tezall vr 


كلمة أخيرة: 


. بتكون خيار الحياة من لختيار واحد أو أكثر. 


. أن يكون هدفك عند أتخاذ خيار حياتي هو التفكير بتجرد وبعيدًا عن 
الانفعالات المدمرة؛ فحينها ستتمكن من اتخاذ خيار مدروس جيدا 


jaa!‏ نجاخا - عندما يتحتم عليك ذلك 


يعد النجاح مكونًا أساسيًا حينما يتحتم الأمر لاتخاذ خيارات حياتية مفيدة 
للغاية. 

كما تعلم. هناك من الخيارات اليومية المعروفة التي تتخذها لا تعني كثيرًا 
لمخططاتك وأخرى تفير مسارات الحياة. على سبيل المثال: بالنسبة للرياضيين: 
هناك المباريات والأحداث المهمة التى تمثل ''لحظات فارقة'؛: حيث يكون لهذه 
الخيارات تأثيرات أكبر بكثير على مهنته والأرباح المحتملة. والنجاحات, والتراث 
عن غيرها. 

بالمثل: هناك نتائج لاتخاذك خيارات حياتية تنطوي على أشخاص أو أشياء أو 
أحداث معينة تحبها أكثر من غيرها. نتيجة لذلك. يتحتم عليك أن تبذل قصارى 
جهدك للسيطرة على انفعالاتك عندما تكون أكش رأهدافك ورؤاك أهمية لديك 
في خطر. وعند وضع ذلك في الاعتبار. يصبح من الضروري عندها المضي 
قدمًا في مراعاة الآتي بشكل فعال قدر الإمكان: 


.١‏ ابحث عن أهم أهدافك ورؤاك» وعندئذ 


¿La qué حدد الناس والأشخاص والأحداث التى تحبها وتقدرها أكثر من‎ Y 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات vr‏ 


.٣‏ كن بارعًا قدر الإمكان في الأوقات الحرجة حتى تنجح حين يتحتم ذلك 
عن طريق اتخاذ خيار حياتي يمكنك من الحصول على أحب أهدافك 


كلمة أخيرة؛ 


اسع بجدية لتحديد أي الأشياء أو الأشخاص تحبها أكثر؛ لأن هدفك هو أن 
تبذل قصارى جهدك للنجاح في الأوقات الحرجة عندما يكون أحب أهدافك 


فن أن يكون المرء استباقيًا 


بالنسبة لناء فإن كون المرء استباقيًا بتطلب الإدراك آنك - في وقت ما في 
المستقيل. - ستضطر لاتخاذ خيار حياتي يتحتم عليك في أثنائه أن تجتاز بشكل 
حاذق وابلا من الانفعالات المتنافسة والمتضاربة والمشحونة جدًا والتي تغلبت 
عليك ودمرتك في الماضي.ء أو يكون لديك جهد كبير لتفعل ذلك في المستقبل. 
Lies‏ نقض بعض الوقت للتفرقة بين التوقع "العام" و yet"‏ وكيف 


يتمايزان عن بعضهما. دعني pall‏ عليك قصة ""مايكل" لتساعدك على فهم ما 


"USL"‏ رجل معطاء ومنفتح وحنونء ارتحل من لوس أنجلوس إلى شيكاغو 
منذ سنوات. وللأسف,. يدخل "مايكل" في علاقات Bagge‏ يوصف فيها 
الطرف الآخر بأنه لا يعطي بل "يأخذ". 

قال لي "مايكل"' بأنه كان يحب "'كريستي" التي انفصات بطلاق مأساوي 
منذ سنتين. خلال هذا الطلاق القاسي منذ هذه الفترة الطويلة. وقف "SSL"‏ 
بجانب "كريستي" كصديق وناصح وكاتم لأسرارها وتشتكي له همومها. 


vi 


Y الجرء‎ 


كان يقف جنبًا إلى جنب معها في كل الأوقات. في خلال هذين A‏ 
"ISL"‏ يصطحب "كريستي" لوجبات طعام مرحة وإلى الأفلام والمسارح 
ونزهات متنوعة. فعل "YS"‏ كل ذلك بغرضي المساعدة والوقوف بجوار 
"كريستي" ؛ حيث إنه [ga yay‏ منذ فترة طويلة. في تلك الأثناء» دأبت "كريستي" 
على إخبار "مايكل" Gh‏ تتطلع لليوم الذي ينتهي فيه طلاقهما فربما يتشاركان 
الحياة. في الشهور الأخيرة قبيل طلاق "كريستي. كان تعلقها به واضحًا. 

في نهاية الأمر» وقع طلاق كريستي ولكن بعد ذلك بوقت قليل» بدأت 
تتحدث عن "بدئها لحياة جديدة" و "انتهت بأن تضبح مستقلة" و "قادرة 
ee‏ "تريد أن تكتشف نفسها من جديد". ظهرت 
عقلية "كريستي" الجديدة المروعة والمنفرة الباحثة عن الاستقلال كحقيقة 
مهتزة بحيث أصبحت المكالمات الهاتفية اليومية بينهما (أغلبها كانت تبتدئه 
alias‏ لماكب دما كاك تواتك اکل A‏ 
Ka‏ مغالتناول EEN‏ أنها أرادت منه أن يأخذها إلى 
مطاعم لومس أنجلوس باهظة الثمن ذلك gill‏ ع من حفلات العشاء الذي ONS‏ 
قبل هذه ile pall‏ يدفع لأجله بيسرء بل وهو سعيد. 

بمرور الوقت,لم يتلق "مايكل" أي خطابات من gi‏ منذ زمن, 
وعندما بتكلمان, لم تعد "كريستي" تعبر عن افتقادها له. أو تقديرها 
Canada‏ أو مذي استشتاعها cut ¿yo Ya‏ كانت fy Bs‏ له "أنا لم 
أخرج لتناول عشاء رائع منذ آخر مرة قابلتك. لابد أن نتقابل ونخرج Mo‏ 

وبمرور الوقت؛ بدت شعور وتصرفات "مايكل" مثل كلب بافلوف. رغم 
أنه كان يشعر بالفضب والرفض من ناحية deus‏ عندما يسمع صوتها 
العذب (الحافز الضار بش كل كامن) سرعان ما يستحضر شكلها الجميل 
وابتسامتها. يتذكر "KU"‏ العامين اللذين أمضاهما معها في البداية. لقد 
رسم في وجدانه تلك الأوقات لدرجة ap‏ . نتيجة لذلك. فقد "مايكل" عقله 
و أضاع en‏ اراته كلما التقى "كريستي" لدرجة أنه بمجرد أنها عندما 
كانت تقترح عليه تناول العشاء. فإنه في الحقيقة ينتهز الفرصة ويكون على 
أهبة الاستعداد مرة أخرى ليمنحها كل السعادة. 


الخطوات السبع للتحكم في الاتفعالات 


عندما طلبت من ' مايكل" أن يصف لي أفكاره ومشاعره في أثناء الأوقات 
التي يكون فيها محبطا بشدةء أجابني: "كان ذلك عندما كانت كريستي بحاجة 
إلى فى هذين العامين القاسيين. أعتقد أننا يمكن أن نعيش أفضل حياة مما . 
لکن gi‏ أحيانًا يكون كل ما أريد فعله هو أن أخبرها بأنني غاضب وأشعر 
بأني كنت أداة لتسليتها لأنها بمجرد أن تشعر أنها لا تريدني عاطفيًاء فسرعان 
ما تقذفني مثل البطاطا الساخنة... ما عدا بالطبع» في الأوقات التي تحتاج إلى 
الذهاب فيها إلى مطعم مشهورء حينهاء تتصل بي ء ولكن في كل مرة تتصل بي 
وأسمع صوتها وأفكر في كل الأشياء الجميلة الخاصة بهاء أفقد السيطرة على 
عقلي وعلى أعصابي؛ وأستسام (عاطفيًا) بشكل تام. أخشى أني إذا واجهتها 
بهذه الحقائق فلن تنصل بي مجددا؛ لذا سرعان ما أدعوها لتناول العشاء أو 
للمسرح أملا أننا في هذه المرة قد نتمكن من استعادة ما كان بيننا من قبل... 
لكنه لا يحدث أبدًا؛ فبمجرد انتهاء العشاء. لا يكون هناك أي تجاوب ألبتة. 
غابت عني لأشهر. إنن ي أكره ضعفى ia‏ أشعر gaol ily‏ ضعيف: وييدق 
الأمر مدعاة للسخرية؛ وذلك لأني رشيد في مختلف المجالات في Ea‏ 

بينما نستطرد في هذه القصة؛ من الضروري أن نفهم أن الطريقة التي 
تعامل بها "مايكل" مع "كريس تي” لم تكن حالة منفصلة, بل كانت جزءً! من 
نموذج سلوكي تخريبي وضار نتيجة غياب مشاعر SU"‏ في وقت حرج! 
كان "مايكل" يقدم كل شيء في بداية كل علاقة يدخل فيها مما جعله يشعر بأنه 
باهت وبلا قيمة حيث لم يستطع أطراف هذه العلاقات أن يعاملوه بحنان أو 
بتلهفوا لمقابلته. كانت هذه مشكلة "مايكل" "العامة" في كل العلاقات وليس 
مع "كريستي" فقط. 

بعد كلام متعمق وصادق مع "مايكل" بالإضافة إلى تجليات منه عن نفسه 
بشكل فعال. استطاع أن يعرف كيف يكون استباقيًا "عمومًا" و "خصوصًا" 
في الأوقات الحرجة بخصوص خيارات علاقاته المستقبلية وسلوكه. في حالة 
"كريستي", كان ثمة تاريخ إيجابي خاص يحمل ذكريات خاصة مشاعره 
وانفعالاته ورغباته التي كانت تتوهج كلما تهاتفا أو تقابلا (مايكل وكريستي). 
كانت هذه المثيرات Gita‏ ما تجول بأفكار "JOU"‏ وأغلب قراراته وأفضل 


vo 


vi 


Y الجزء‎ 


خططه عن مسارها القويم في اللحظات الحرجة. نتيجة لذلك. علم "مايكل" 
على وجه الخصوص ما يجب عليه أن يتوقعه حينما يتحدث مع ''كريستي" في 
المرة القادمة. لقد حدد مايكل الداء ومكانه. علم أنه سيواجه صوت "كريستي" 
الجميل ونغمته وطريقتها وأسلوبها الذي ستنتهجه عندما تقترح أن يخرجا Leo‏ 
في المرة القادمة في مطعم فخم أو تقترح تناول العشاء أو ere‏ 
وبقدرة "مايكل" على توقع المثيرات التي يواجهها من "كريستي" وكيف تمت 
هزيصة انفعالاته وإفساد أغلب قراراته في الماضي. أصبح ' nee‏ 'قادرًا 
على أن يتوقع خياراته المستقبلية ويستعد بأفعال واستجابات معينة عندما 
يتكلم معها في المرة القادمة. إن الهدف الواضح لمنع الجريمة يكمن في منع 
"KL"‏ من اتخاذ خيار Sle‏ أخر ضار ومتأثر بشحنات الطاقة ومخرب 
للذات ويقلل من احترام الذات ومحبط للغاية بخصوص "كريستي". 

برغم ذلك. أدرك "مايكل" أنهفي العموم ينهار كبيت من الورق في الريح 
كلما أبدت امرأة جميلة وجذابة اهتمامًا به» بغض النظر عن استمرارهن في 
التعلق والاهتمام به والمضي في طريق الحب معه. نتيجة لذلك» يحتاج "مايكل" 
في العموم إلى أن يكون استباقيًا ؛ فيجب أن يتوقع الخيارات التي سيتخذها 
عندما يتعامل مع نساء جذابات في المستقبل. بشكل أساسي» يحتاج "مايكل" 
إلى تطوير إسنر اتيجيات التوقم العامة ليسيطر على المواقف التي ليس عنده 
فيها تجرية خاصة. 


قد يكون توقعك Lele‏ أو خاصا ‏ وهذا يتوقف على خياراتك في الحياة من 


حيث كونها حاسمة أو مرنة. واليك السبب: إذا كان اختيارك ما بين أن تدخن 
أولا. أو تأكل الأطعمة المسببة للسمنة أو أن تقوم يعمل يطور حياتك بوضوح أو 
بدلا من ذلك تقوم بعمل يعرقل مسيرة حياتك. فسيكون اختيارك واضحًا وضوح 
الشمس ويكون رد رد فعلك الاستباقي الذي تعده واضحًا ومحددًا . ومع ذلك؛ فكثيرًا 


مايحدث أنك ت تعتمد على اننا س أو المواقف أو النتائج ج المترتية المتضمنة las.‏ 


لابد أن تكون متكيمًا أكثر, ونتيجة لذلك تجعل توقعك أكثر مرونة. 


الخطوات السيع للتحكم في الانففالات نف 


لذلك. في الحالات التي تستطيع فيها توقع خيارات محددة وأمور daga‏ 
سستدخل معادلة خياراتك الحياتية في الأوقات الحرجة. ستكون قادرًا Vales‏ على 
أن تحدد أين ومتى تكون حاسمًا؛ ومع ذلك ria‏ ما لا تهرف أو تملك معلومات 
كافية» فسيكون ذلك داعيًا OY‏ تتصرف بشكل مرن. عادة ما أنصح العملاء 
بالتالي: إذا ما استطعتم توقع الخيار المستقبلي بالتحديد. ضيمكنكم كتابة 
الخيارات التي ستتخذونها في الأوقات الحرجة بالقلم. أما إذا لم تستطيعوا توقع 
الخيار المستقبلي بالتحديد: فإنني أنصحكم باستخدام قلم رصاص بدلا من 
ذلك. 

على سبيل المثالء ربما تختار رفض تناول الحلوى. إلا في مناسبات خاصة 
BET lla aja el‏ سور انا أن gas loca‏ السا شبات التادزة 
التي ستتسامح فيها وترتاح من نظامك الغذائي وتقول "نعم؛ شكرًا"' نظير تلقيك 
شريحة صغيرة من الكعك. لكن. كن واضحًا: سيكون هذا هو الخيار الذي تمعنت 
فيه مسيقًا واتخذته بدون انفعالات كامنة ضارة أو وساوس تغطي على أغلب 
«¿Lys‏ يظل أفضل وأقيم أهدافك في أن تستمر في إنقاصص وزنك أو تبقى 
نحيلاء ومع ذلك فإن هذه المرونة تعني أن هناك أوقاتا يكون فيها الانحراف 
البسيط عن مسار أهدافك ورؤاك لا يمثل تهديدًا لخططك الأصلية وأهدافك 
الأساسية. 

عند إجراء خيارات حياتية صارمة في مقابل أخرى متفيرة ومرنة؛ لابد 
أن تضع نصب عينيك مفاهيم التوقع العام والخاص. على سبيل المثال؛ إذا 
استطعت بالتحديد أن تعرف ما سيطلب منك من أشخاص أو كيانات أو ظروف 
معينة. ضستكون Wold‏ على اتخاذ قرارات حياتية صارمة بشكل أكثر سهولة في 
أوقات الأزمات. ونظرًا لوجود بعض المحفزات المعينة التي يمكن أن تتنباً بها 
وهي تقتحم خياراتك الحيانية أو تحفزها؛ فإنه يمكنك أن تتخذ خيارات صارمة 
سلفًا بخصوص كل واحد حتى لو كانت تعتمد بشكل مختلف على الشخص أو 
الكيان أو الحدث المتضمن. 
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ومع ذلك إذا كانت التفاصيل لديك غير محددة بشكل كاف. ونتيجة لذلك Y‏ 
تستطيع أن تتوقع بالتحديد ما المتغيرات أو الخيارات التي ستواجهك في أوقات 
الأزماتء فسيكون أمامك 338 اتجاهات تسلكها: 


.١‏ اتخن قرارًا صارما بصرف النظر عن الناس أو الأشياء المتضمنة. على 
سبيل المثال: "لن أخرج في عطلة نهاية الأسبوع بصرف النظر عن أي 
أحد يطلب مني أن أخرج لأني أريد أن أحتمي وألتحق بالعمل" ( توقع 
خاص بخيار حياتي صارم سلقا)؛ 


؟. اتخن خيارًا بعدم الخروج في عطلة نهاية هذا الأسبوع مالم يطلب 
منك شخص معين مرغوب أن تخرج. على سبيل المشال: N‏ لن أخرج 
في عطلة هذا الأمسبوع إلا إذا طلب مني "براد" ذلك. سأقوم بتأجيل 
دراستي حتى عطلة نهاية الأسبوع التالي» من أجل خاطر ' براد" فقط؛ 
لأنه سيخرج حينها من المدينة (توقع خاص بخيارين صارمين ومحددين 
سلفا). في هذا السيناريو. قمت باتخاذ خيارين صارمين يعتمدان على 
تقديرك للظروف في سياق الأشخاص المتضمنين أو الذين من المحتمل 
تضمينهم. أو: 

؟. اتخذ خيارًا بعدم الخروج في عطلة نهاية هذا الأسبوع إلا إذا وصل شخص 
يثير اهتمامك ويكون هذا الشخص مثيرًا بدرجة كافية ويس تحق أن تعيد 


النظر في جدول دراستك. (توقع عام بخصوص خيار ذي مرونة أكثر) . 


هذه الأنماط للتوقع الإستراتيجي العام والخاص متشابهة في حالة الاستعداد 
الرياضي. إذا علمت خصمك الذي تلعب ضده أو خصومك الذين نافضتهم من قبل. 
فحينئذ يكون لديك معرفة خاصة عن إستراتيجياتهم وضعفهم واستعداداتهم. 
وقد قيل إن أكبر مؤشر للسلوك المستقبلي هو السلوك في الماضي. على افتراض 
صحة هذاء فيمكن أن تقوم بوضع خطة لعب محددة Ligia‏ أشياء خاصة تحدث. 
ومع ذلك إذا لم تكن تعلم خصمك الذي تنافسه gl‏ ليس لديك سابق معرفة 
بخصومك وايضا Y‏ تمتلك أية وسيلة لتحصيل معلومات تخصهم» فحينها لابد ان 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات vA‏ 


تكون متوقمًا بطريقة أكثر عمومية لأنه سيكون من المحتمل وجود أشياء مجهولة 
كثيرة ومتغيرات بهذا الصدد؛ لذا. فخطة اللعب التي تنتهجها تحتاج منك إلى أن 
تكون أكثر مرونة وتكيفا لأنه سيكون هناك انفعالات وحوافز ومثيرات وتجاذ بات 
قد لا تكون في حسيانك يتعين عليك التعامل معها بشكل مناسب وفعال. 

منذ سلوات. استمعت لمقابلة Lal pal‏ راديوإي إس بي إن مع مدرب كرة 
القدم الشهير الأسبق لنادي يواس سي "بيتر كارول" الذي كان يتحدث عن كيفية 
اس تعداد فریق يواس سي للمباريات القادمة المهمة. Lass‏ يخص موضوعنا؛ 
تحدث المدرب "كارول" عن التوقع العام والخاص. وكان ما قاله كما يلي: 


"دائمًا ما نستمد للمعلوم (الخاص) وللمجهول (العام). 
عادة ما يتعلق الأمر بكيفية تعاملك مع المجهول الذي يحدد 
نجاحك. عادة ما نستعد جيدًا. هذا يوفر LY‏ فرصة كبيرة 
للتعامل بشكل فعال مع المعلوم والمجهول". 


Yee!‏ لكلام المدرب ls"‏ إذا ما جهزت نفسك بشكل صحيح وكامل, 
يكون حينها لديك فرص أكثر للتعامل والتفاعل بشكل أثر فاعلية في الأوقات 
الحرجة في مواجهة الاشياء والاحداث التي يمكن ان تتوقعها على وجه الخصوص 
وتلك التي لا تستطيع توقعها. 

بتحسين مفع المخالفات الخاصة بك. تكون هناك day le‏ واحدة لتتوضع 
بشكل محدد ودقيق» وهي أن تقوم بإعداد قائمة من خيارات الحياة الصارمة 
التي ستتخذها حيال بعض الآشخاص أو الاحداث او الاشياء عند ظهور الفرص 
al‏ 

فيما بلي نموذج لقائمة التوقع الخاص: 


.١‏ لن أتخذ أي قرارات أو تصرفات عندما أكون غاضبًا. 


؟. لن أقضي وقتي مع الأصدقاء أيام المطلات لأني أريد قضاء وقت كاف مع 
ابني/ ابنتي. 


Y الجرء‎ A 


.٣‏ لن أحتسى الشراب بعد ذلك مطلقا. 


ot‏ عندما تهاتفني "كريستي" وتقول إنها ترغب في تناول العشاء فسأرد 
عليها قائلا: "SY"‏ حتى تقدرني وتهتم بي AS)‏ فإن لم تفعل. فلن 
أخسر كثيرًا على أية حال. 

0. رغم حبي للملح؛ والطبيب يقول إنه ضار بالنسبة لشخص مصاب بضغط 
الدم المرتفع مثلي؛ لذا فمن الآن فصاعدًا. لن أضيف ملحًا لطعامي أو 
آكل أطعمة تحتوي على أملاح عالية. 

Lage A‏ كان io ls ita yal‏ مع سام الليلة. 

۷. حتى لو كنت متمبًا في الصباح. فعلى الأقل سأتدرب قبل العمل أربع مرات 


£ 3 


ا 

۸. مهما تلقيت من دعوات من أصدقائي للذهاب للتسوق. فسأقول لهم:لا؛ 
لأني أريد أن أدخر مالا هذا العام لأدفع لابنتي/ابني مصاريف دروسهم 
الخصوصية في مادتي اللغة الإنجليزية والرياضيات. 


في كل هذه Lod‏ تتوقع أن تتخذ خيارات حياتية ذات علاقة بالأهداف 
والرؤى المشار إليها سابقا. عندما شد قائمة التوقمات الخاصة . تكون قد 
خطوت خطوة مهمة باعتراف صريح أنك عندما تكون بصدد اتخاذ خيار حياتي 
يتعلق ببعض الأشخاص أو الأحداث أو الفرص أو الخيارات. فستتمكن من اتخاذ 
الخيار الصائب في الأوقات الحرجة. وهدفك يكمن في اتخاذ خيار حياتي 
إدراكي ملائم ومدروس يهديك الطريق في الأوقات الحرجة كي تتخذ خيارًا 
حياتيا يتناسب مع الخيار الذي أعددته في أثناء عملية منع المخالفات. 


| يمكنك تسميل هذه القائية وكل القوائم الأخرى من الموقع الإلكتروني للكتاب . www.yourkilleremotions.com‏ 


الخطوات السيع تلتحكم في الانفعالات A1‏ 


كلمة أخيرة: 


۱. حتى تكون استباقیا. ER‏ أن تتمعن في المستقبل وتتأمل في كل من: 
'. التحديات الناشئة عن الانفعالات والتحديات المفعمة بالقوة التي 
قد تواجهك د في الأوقات الحرجة. 


ب. تصرفاتك حيال حالة خيار حياتي محدد. 

٣‏ . نحن نركز على نوعين من التوقعات : الخاصة والعامة. يمكنك الاستفادة من 
التوقعات الخاصة عندما تستطيع أن تتوفع بدقة البواعث التي ستتعرض 
لها عند اتخاذ خيار حياتي مستقبلي. وإذا لم تستطم أن تتوقع بشكل 
دقيق من أو ما ستواجهه؛ فبمكنك الاستفادة من إستراتيجية التوقع 
العام. وهذا يستدعي عادة أن يكون لديك المزيد من المرونة في ردود 
أفعالك y‏ استجابتك في الأوقات الحرجة. 


"ب.بشكل أساسي: عندما تكون لديك معرفة خاصة بشخص ما أو شسيء 


ما أو حدث قادم بسبب خبرة في الماضي أو بحث قمت به؛ فكثيرًا ما 
يمكنك توقع ما ستواجهه في الأوقات الحرجة بشكل دقيق وبناء عليه 
ستتوقم الخبار الذي تريد اتخاذه في هذا الوقت الحرج. ومع هذاء فإذا 
افتقدت تلك المعرفة الخاصة بالأشخاص أو الأشياء أو Últ tia‏ 
ما ستعتمد على التوقع العام في الأوقات الحرجة. 


". إعداد قائمة توقعات خاصة بخيارات حياتية مستقيلية تريد اتخاذها 
بخصوص بعض الأشخاص أو الأشياء أو الأحدات يمكن أن يكون Vio‏ 
لك؛ ذلك أنها تمكنك من اتخاذ خيارات حياتية ذات أهداف ورؤى في 
الأوقات da ol‏ 


nn 


AY 
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تصور الأحداث 


والآن» لنتناول ونقهم مسألة تصور الأحداث. من المعروف أن العديد من 


الرياضيين دائمًا ينعمون بالهدوء قبيل الاس تهداد لمواجهة رياضية حتى 
يتصوروا سيناريوهات معيتة يتوقعون حدوثها عند بدء المباراة. على سبيل 


التوضيح» دعني أقص عليك أشياء ذات صلة من استعد ادي قبل المباراة عندما 
كنت سألعب مباراة استعراضية لكرة المضرب ضد "آرثر آش" قبل العام الذي 
أصبح فيه اللاعب الأول على العالم في التنس: 


علمت منذ أسابيع أني سأجابه آرثر في مباراة ستقام في بلدي بروكلين في 
نيويورك لإعانة صندوق كلية الزنوج المتحدة. كنت في ذلك الوقت اللاعب 
الفردي رقم واحد في فريق التنس بجامعة هارفارد وحص لت على ألقاب مثل 
فردي رجال بطولة الولايات الشرقية. 

لحسن الحظ بالنسبة لي» عندما كنت في شاطئ ميامي لأسبوعين قبل 
المبارأة؛ لعب "أرثر "مباراة هناك حيث أتيحت لي الفرصة لأشاهدها بعناية 
وأدرسها Lis usada‏ من الملاحظات عليها. بعد ذلك gal‏ شاهدت 
I"‏ 5" يلعب مباراة في التليفزيون وتمكنت من ملاحظة المزيد وأتأكد أكثر 
من أنماط معينة في مباراته. ونتيجة مباشرة لذلك؛ كنت قادرًا على أن أتصور 
بدقة التسديدات التي كان يفضلها N‏ في مواقف معينة. على سبيل 
المثال» إذا اقترب أحد لاعبي الخصم من الشبكة لتسديد ضربة خلفية ممتازة. 
يرد "آرثر" غالبًا بتسديدة أسفل الخط. 

بعد مشاهدة مبارتين ل "آرثر" وملاحظة أنماط تسديداته أو أولوياته التي 
حفرت في ذهني» أخذت» كل يوم لمدة ساعة أو نحو ذلك في أثناء الأسبوع قبل 
المباراة بينناأتصور التسديدات التي يجب أن أسددها ل "آرثر" ثم أتصور 
ردود أفعاله» ثم أخذت في الاحتفاظ بهذه التصورات في ذاكرتي حتى أتمكن 
من تطبيقها على الفور في المباراة. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات ar‏ 


لأنني كنت ol‏ بشكل فعال على أن: 

N‏ أتوقع بدقة ما يجب Glo‏ توقعه من "أرثر" في موقف بعينه؛ 

؟. الوصول الفوري بردود أفعالي المحددة سلفا في الأوقات الحرجة (في أوج 
المباراة), 

.٣‏ تنفيذ خطة alll‏ للأحداث المتصورة سلفا؛ في هذا sp gall‏ استطعت تحقيق 
أعز إنجازاتي الرياضية: لقد هزمت ENT ZN‏ 


تشير القصة السابقة إلى أنه في أثناء الخطوة الثانية لمفع المخالفات: 


.١‏ أنت تعلم أنك ستواجه في وقت ما في المستقبل - في وقت حرج - ضرورة 
اتخاذ خيار حياتي؛ 

Lv‏ ستتوقع عمومًا أو خصوضا الخيار الذي ستتخذه في الأوقات الحرجة حسب 
الخلروف الخاصة أو العامة. 

al lili (ol ball La) الأخدات‎ ati ot 


تستطيع فورًا أن تعبر بإدراك التصورات الملائمة (خيارك أو خياراتك ) في 
الأوقات الحرجة. 


بعد ذلك دع عقلك يسترسل مع تصورك الفعل ي لخيارات أهدافك . تصور 
هذا مرارًا وتكرارًا. تذكر أن هذه هي الطريقة التي كنت تطمح إليها بحماس. ثم 
جرب واستمتع بروعة الشعور في اتخاذ خيار حياتي يمكنك من تحقيق أهدافك 
وممارسة رؤاك وتمتلك مستقبلك وتصنعه بنفسك. ويمكن تحقيق هذا إذا ما 
عرفت ما تريد تحقيقه بصدق وما تريد أن تكون عليه؛ ومن خلال الاستفادة 
من محفزاتك الشخصية التي تحدوك لفعلها. دع هذه المشاعر تبحر وتسستقر 


Ya pal At 


هي أعماق قلبك ' (فلبك وعقلك وروحك )؛ لأنك ستعرف قدمًا المنن والعطايا 
العظيمة. 

بعد ذلك. ثبت هذه المشاعر المنعشسة - شسحنات الطاقة القوية جدًا - في 
أعماق قلبك . حينها ستتمكن من الاستفادة من شحنات الطاقة الإيجابية القوية 
Ian‏ هذه وتمررها إلى التصورات” (التي ستتناولها في الخطوة التالية) في 
الأوقات الحرجة. 


كلمة أخيرة؛ 


في الأوقات الحرجةء سوف تضطر للاستفادة من تصورات خيارات الحياة 
الكامئة التي ثبتها في عقلك في أثناء هذه الخطوة الخاصة ب "منع المخالفات ". 


بالنسبة لنا. ثمة عنصر آخر لأن تكون استباقيًا ألا وهو أن تعترف بموضوعية 
وبملء اختيارك أنك اتخذت خيارات مدمرة للذات في الماضي. وهذا يجعلك 
تنظر وتفحص الحالات في الماضي التي اتخذت فيها خيارات حياتية مخربة 

.١‏ لأن خياراتك لم تكن منتقاة بعناية؛ 

*. لأن انفعالاتك شابت معظم قراراتك و/أو؛ 


-Y‏ بسبب إخفاق أو عيب في صنع القرار؛ 


إن أفضل شيء في أخطاء الماضي هو أنك يمكنك أن تستفيد منهاء أن تعلم 
بموضوعية مكمن الخطأ أو ¿cal‏ وأن تمد نفسك بمجموعة مهارات أفضل وأكثر 
تطورًا وقاعلية: وأن تستوعب هذه المعطيات وتحقق خيارًا sles.‏ بارغا ومدروسا 
جيدا يقودك للنجاح فى المرة القادمة. وهذا ما سيتم إعدادك له «Alias‏ 


Y‏ سوف نتثاول هذا المسطلح بالتغصديل عند منافشتتا للخطوة الرابية. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات Ad‏ 


لذلك» في أثناء الإعداد لفرصة خيار حياتي مستقبلي؛ عليك بالمراجعة 
والتمعن في السبب في اتخاذ آخر خيار مخرب ومدمر للذات» ثم ترو في قرارك 
بخصوص SÍ‏ الطرق إفادة Lady‏ في التعامل مع فرصة خيار حياتي مناسب 
مشابه في المرة القادمة. 

فيما يلي أمثلة لبعض المحادثات النفسية الافتراضية والتي تسلم بوجود 
خيارات حياتية معيبة اتخذت في الماضي وتحدد تحقيق إستراتيجية مدروسة 
جيدًا ذات أهداف ورؤى لتوقع فرص خيارات حياتية مشابهة في المستقبل من 
المحتمل مواجهتها: 


.١‏ "آخرمرة عرض Ge‏ فيها الشراب كان في حفلة عشاء. تماديت في 
الشراب حتى أبدو اجتماعيًا. وقد بدا الأمر أنه غير ضار في حينه. أدت 
هذه الزلة في اتخاذ قراري إلى الإضرار بصحتي وضبطي "أقود تحت 
تأثير الشراب"؛ مما أدى إلى سحب رخصة القيادة الخاصة بي» وقد كان 
هذا مدمرًا لي من عدة أوجه. eee aes‏ 

في المرة القادمة. سأقول بحزم: "لاء شكرا"؛ فأنا لا أريد أن أجازف 
بالعواقب التي لا يمكن تصورها من فقدي لرخصة القيادة مرة أخرى. 
ولكنها في هذه المرة ستكون ty HU‏ ولا أريد أن أجازف بعواقب أسوأ كأن 
أضر بتفسي أو أطفالي أوأي شخص آخر يمكن أن أصدمه وأنا مخمور 
أقود السيارة!" 5 


Y‏ "في آخر مرة عرضت le‏ شركة منافسة وظيفة مربحة تثلج الصدر. 
قبلت عرضها دون إمعان نظر في العواقب العميقة. بسبب مطالب العمل 
الصارمة: تربى أطفالي إلى حد كبير على أيدي المربيات. أدركت الآن مع 
الأسف أن هذا far‏ أطفالي يشمرون بأنهم غير محبوبين وغير مرغوب 
فيهم وأنهم قد تم التقليل من شأنهم. وكل المشاعر الفظيعة التي يمكن 
أن تتخيلها". 

بعدها بأربع سنوات. تركت وظيفتي لأكون بجانب أطفالي الذين 
تعرضوا لمشاكل تأديبية وتحديات متعلقة بذلك. في المرة القادمة 


Y الجزء‎ ۸1 


عندما تتاح لي وظيفة ذات متطلبات مشابهة. سيكون ردي النهائي: "لا, 
f 5‏ 2 < 3 0 * > + 3 

اشكرك . فمن الاهمية بمكان أن أطمئن على مشاعر أطفالي اكثر من 
تحقيق أمان مادي إضافي أو مسمى وظيفي أجوف . 


؟. "آخر مرة أخبرتني فيها إحدى زميلاتي عن الكيفية التي ينبغي أن أعيش 
بها حياتي» أجبتها بغضب عارم بأنها أنانية وبفيضة: وأغلقت خلفي UN‏ 


بشدة. 

لم نرها أو نكلمها أنا وأطفالي منن أكثر من عام. أنا لم أرد أن أصدع 
علاقتي بصديقتي على هذا النحو الرهيب؛ وبالطبع لا أريد أن أحرم أطفالي 
من الامستمتاع بها. ولكن بطريقة أو بأخرى. فإنها تعلم Lilo‏ كيفية التأثير 
على انفعالاتي سواء عن قصد أو لا. 

إن عيد ميلادها الأسبوع القادم, وقد أخبرت صديقاتي بأني أريد الاحتفال 
به معهاء وهذه pall‏ 13 لاني أريد علافة حنونة أو على ENT‏ مهذبة معهاء وأريد 
لأطفالي أن ينعموا بحبهاء فقد أزمعت على ألا أدع أي قول أو فعل منها يؤثر 
gie‏ يجب أن أكون حمامة السلام من الآن فصاعدا وسأكون كذلك حقًا". 


لذلك. دعونا نستعرض ما ذكرء في كل الحوارات الذاتية الثلاثة السابقة. 
كان هناك اعتراف من شخص بخصوص اتخاذ خيار حياتي كان فيه زلة وتطوير 
خطة عمل مدروسة وذات جدوى أكثر لتنفيذها في المستقبل. الهدف من هذه 
الخطوات هو الحصول على نتيجة مرغوية أكثر في المرة القادمة حيث تتعرض 
لخيار حياتي ينطوي على بواعث معينة. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات AV‏ 


١ الخطوة‎ 


أنشئ تصوراتك المستقبلية" 


إن العملية الإستراتيجية التي تتخذ بها خباراتك الحياتية ذات الأهداف والرؤى 
المتسقة تسمى العملية التصورية” . والوسيلة التي تأخذك إلى حيث تريد تسمى 
التصور” . 

كوسيلة لدراسة الكيفية التي توجه بها نفسك وتجبرها على اتخاذ خيارات 
حياتية إيجابية ودافمة للمعنويات. Lies‏ نتناول مفهومًا أساسيًا وعنصرًا من 
عناصر هذه العملية. 


¥ 
نشط مفجرات انفعالاتك الشخصية 
إن هذا الكتاب يدور حولك أنت في كثير من النواحي ¡Jia‏ 
.١‏ تحديد أقوى مفجرات انفعالاتك الشخصية وأكثرها ¡Lina‏ 


Y‏ استخد al‏ مفجرات الانفعالات الشخصية لتحفيزك ودفعك واجبارك على 
اتخاذ خيارات حياتية تمكنك من الحصول على أهدافك والحياة من 
خلال رؤاك الشخصية. 


ar 


Y الحزء‎ 


لا بد أنك سمعت من قبل عن شخص يثير انفعالات شخص آخر. آن الأوان لك 
أن تحدد وتؤثر على انفعالاتك الشخصية بوعى وقصد كوسيلة لتحفيزك لاتخاذ 


خيارات حياتية رائعة. وهذا بكل معنى الكلمة:؛ هو التحفيز الذاتس والاعتماد 


الحقيقى على الذات. 
اسمح لي أن أقدم لك بعض التوضيحات عن الكيفية التي أثير بها أنا والآخرون 


مفجرات انفعالاتنا الشخصية حتى Lisa.‏ لتحثنا على نيل أهدافنا. 


أدوات لوحة الإعلانات 


. هناك ممثلة ناجحة Lin‏ ومشهورة للفاية والتي في بداية حياتها المهنية 


سمت لتمثلها وكالة للمواهب من الدرجة الأولى وناجحة جدا. وإليك قصة 
هذه الممثلة: أرسلت لجنة تحكيم هذه الوكالة رسالة فاترة لهذه الممثلة 
تقول لها Lob‏ لا تمتلك مقومات العمل في مهنة التمثيل. وبرغم أن ذلك 
اليوم الرهيب كان منذ عشر سنوات. فإنها اليوم صنعت نجاحا باهرا. 
لقد أخبرت العديد أنها تحتفظ بخطاب الرفض هذا معلقا على لوحة 
إعلاناتها لآنه كان يدفعها GY‏ تثبت للجميع أنها تمتلك ما يؤهلها OY‏ تكون 
نجمة رائدة! كما أنها تقول إن هذا الخطاب يجعلها تواقة للأفضل Vago‏ 
وفي حالة تركيز دائم وعلى قمة مهنتها دائمًا. 

أيضا في البرنامج الإذاعي الوطني ل ' كولين كوهيرد" . أجريت مقابلة 
مع الخبير المحترف في كرة القدم الأمريكية "سال باولانتونيو" عن سبب 
تمكن لاعب الوسط النجم الكبير توم برادي . وأيضًا مدرب فريق نيو 
إنجلاند باتريوتس ' بيل بيليتشيك" إحراز هذا الفوز الرائع المستمر Lale‏ 
بعد ale‏ فرد السيد ' باولانتونيو" قائلا: "إن الوقود الصاروخي لهذا 
البلد هو "مشاعر" الاستياء. لقد تم تجاهل برادي (في دوري كرة القدم 
الأمريكية). ولم يحصل بيليتشيك على التقدير الذي يس تحقه بشكل 
كبير". إن ردي على السيد ' باولانتونيو" هو أن مشاعر الاستياء الشديدة 
التي يزعم كل من ' برادي' و بيل بيليتشيك" أنهما يبغضانها كانت 


الخطوات السبع للتحكم في الاتفعالات ar‏ 


هي الوقود والباعث والدافع لهما لإخراج أفضل ما لديهما كل أسبوع في 
محاولة (مستمرة) لإثبات أن كل أعدائهما مخطئون! إنهما يحققان هذه 
الإنجازات الرائعة عن طريق تحكمهما في انفعالاتهما باحترافية آخذين 
في الاعتبار أن أهدافهما هي نيل العظمة المهنية والفوز بالبطولات. 
. تمتلك أمي الكثير جدًا من الصفات الإيجابية. وللأسف. لم يكن الانتهاء 
من المشروعات التي تبدأها إحدى هذه الصفات. فإما أنها كانت تجد 
سبيلا ليحيق بها الإخفاق أو أنها تصبح "ضحية" نتيجة بعض الظروف 
السلبيةء فسرعان ما تترك مشروعهاء أو تكافح لنيل كمال بعيد المنال. 
ومن التبعات الوخيمة لذلك. إدراكها بأنها لا تفعل شيئًا جيدًا بما فيه 
الكفاية. لذا فغالبا ما كانت تفشل في إنجاز ما تتصوره Hel pus‏ بوضوح» 
إن هذين يمثلان نماذج سلوكية مخربة ومدمرة للذات. 

وكم يؤلمني كثيرًا أن أرى أمي التي رغم موهبتها الشديدة: فإنها نادرًا 
ما تستشعر حلاوة نجاح رؤية أفكارها وهي تتحول لحقائق. إن سلوك 
أمي المخرب للذات في هذه المس ألة ليهزني من أعماقي بشدة. وحقيقة 
أن أمي لا تنتفع من مواهبها وجهودها تتسبب في شحنات طاقة شديدة 
بداخلي بمرور الوقت. ويكون رد فملي حيال ذلك أن أس تخدم تركيزي 
الشديد وانضباطي الصارم لإنجاز كل مشروع أراه قيمًا حقا. وبشكل 
أساسيء فإن تصور أمي وهي تفشل مرة أخرى في إنجاز شيء رائع ds‏ 
يحثني ويدفعتي إلى عدم محاكاة سلوكها Wy‏ حاقت بي خيبات الأمل 
العميقة التي تلم بها إن سلوك أمي المخرب للذات ليدفعني إلى أن أتأكد 
أني أعبر خط النهاية! 
. كما أشرنا سلقًاء فأنا شخ ص يكره المكوث في المستشفى حينما أكون 
مريضا. وقد أفعل أي شيء وأغير أي سلوك يؤدي بي إلى أن أكون في حالة 
مرضية أو تصيبني مشكلة صحية. إن هذه الفكرة وهذا التصور يروعانني 
حتى الموت؛ لذا فخوفي في هذه المسألة يعد واحدًا من أشد مفجرات 
انفعالاتي الشخصية الكامنة والمشحونة بالطاقة. كما أني أحب صحتي 


at 


Y e pull 


وراحتي أكثر من أي شيء آخر. (يعد هذا المفجر الانفعالي الشخصي في 
صدارة قائمة أهدافي) . لقد جربت هذه النظرة التي تركز على الصحة 
من أبي الذي كان دائما يمتني بنفسه جد ويأكل بحكمة ويتمرن كثيرًا 
وينال قسطا من الراحة. هذا المزيج من الأنماط السلوكية الإيجابية جدا 
لأبي وجيناته واستعداده الوراثي القوي جعله يحيا حياة صحية وحيوية 
حتى وافته المنية عن عمر يناهز مائة عام وشهرين. ظل أبي يعمل ويحب 
عمله في شركة تي جيه. ماكس حتى بعد الثامنة والتسعين. 

كابن معجب ومولع ¿als «dal,‏ أريد أن أكرر حياة أن المفعمة 
بالحيوية الطويلة الرائعة والصسحية. وكان من العوائق أمامي أني أحب 
الأطممة المقليةء وكانت جزءا معتادا من النظام الغذائي اليومي لي حتى 
كان اليوم الذي زرت فيه صديقا للعائلة في المستشفى. كان يبلغ من العمر 
من نوبة قلبية ثانية. كان خائفا حتى الموت من أنه لن يعيش بعد العملية 
ولن يعيش مع زوجته الرقيقة وأطفاله المحبوبين وأمه الوقور. وبرؤية 
هذا الرجل محبوسًا في غرفة في مستش فى وخائفا حقا GY‏ الممرضات 
أعددنه للجراحة. صدمت للغاية 

همست لي زوجته قائلة: إن بين" مصاب بانسد اد حاد في الشرايين؛ 
فهولم يلق بالا لطعامه. لقد اعتقد أنه لن يصاب gah‏ وكانت تتحدث 
die‏ بصيفة الماضي وعيناها مفرورقتان بالدموع. ولن أنسى أبدا منظرها 
هي وأمه يبذلان جهدهما لتبدوا متفائلتين ومعنوياتهما مرتفعة عندما 
تتحدثان إليه قبيل تناوله الأدوية المهدئة ثم تنصرفان من الحجرة ثم 
تنهمران في دموع مأساوية Lamy‏ على قناعة بأنهما لن ترياه بعد WAS‏ 

قامت الممرضات en Ja‏ بالسرير المتحصرك «al ml‏ وقد 
غادرت أنا الحجرة. بعد أن ودعت الجميع. سألت نفسي: 


"هل أريد المتعة اللحظية بتناول الأطعمة المقلية ثم ألقى مصير بين؟ هل 
أريد أن أصبح محبوسا — معرضا IS‏ - وتحت طوع الأطباء والممرضات 


الخطوات السبع للتحكم في الانقعالات %o‏ 


الذين قد يكونون أو لا يكونون أكفاء أو قد يكونون '"مشغولين" عندما 
أحتاج إليهم بشدة في ذلك اليوم؟ هل أريد حقا أن أكون مرتاعا لأني 
بصدد إجراء جراحة من المحتمل أن تقضي على حياتي؟ وهل أريد أن 
أستمر في تناول الأطعمة المقلية وأؤذي قلبي بدرجة لا يمكن إصلاحها 
كيلا أجازف على نحو خطير بالحياة النشطة الطويلة الحيوية التي أتوق 
Steal!‏ 


"أوهل أريد أن أقول بحسم: "لاء شكرا" للأطممة المقلية من ¿Yi‏ فصاعدا 


ثم تصورت نفسي في سرير بمستشفى مثل "بين" منتظرا عملية جراحية 
ومرعوبا ألا أرى أو أصحب أتاسا أحبهم مجددا. كما تصورت الألم والقلق 
الشديدين اللذين سيعتريان مَن أحب عند خضوعي تهذه الجراحة أو أموت 
في أثناء أو بعد الجراحة مباشرة وذلك ببساطة لأني لم أكن منظمًا بما يكفي 
لأمتنع عن تناول الأطعمة المقلية. 

كانت شحنات الطاقة الجماعية من عملية „Sal‏ هذه ومن عمليات 
التصور قوية للغاية حيث أبطلت تماما شحنات طاقة متنافسة نتجت عن الذوق 
السليم والمتمة اللحظية من تناول الأطهمة المقلية. وقد أهلكتهم جميها. 
ونتيجة لذلك. في الأوقات الحرجة. كلما وأجهت الأطممة المقلية. تمكنت من 
الاستفادة من واحد من أقوى مفجرات انفعالاتي الشخصية. وأنا الآن قادر 
على التفكير وتقييم الأمور بوض وح. كما أصبت بسمادة غامرة عندما كنت 
قادرا على أن أقول إنني أستطيع المد على أصابع اليد الواحدة عدد المرات 
التي تناولت فيها شيئا مقليا في الخمسة والمشرين عاما الماضية. 
النقطة الرئيسية التي يجب استيعابها هنا هي أن: 
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.١‏ هناك مفجرات انفعالات شخصية تستحضر معظم شحنات الطافة القوية 
بداخلكف. 


؟. عندما تؤثر على انفعالاتك الخاصة يبراعة (مفجرات ائفعالاتك 
الشخصية). تست تستطيع أن ت تحث وتمكن نفسك من اتخاذ خيارات حياتية 


ذات أهداف ورؤى. 


عندما تكون بصدد اتخاذ خيار حياتي مهم كن حاذقا لممارسة أدق الأنماط 
وأكثرها إيجابية للمساعدة الذاتية: 


Y‏ قم بتنشيط انفعالاتك حتى يتم تجفيزك لأقصى حد ونتيجة لذلك تستطيع 


حستاء والآن قد تعرفت على مفهوم التأثير على انفعالاتك؛ لنواصل دراسة 
التصور. 
التصور 
التصور عبارة عن مزيج من عمليتين: 
bb .١‏ الخيار الحياتي أو الأمر الذي يواجهك والذي يحفزك كثيرًا 


بطريقة بارعة ومقئعة: ومن ثم سيؤدي هذا حتما إلى خيار حياتي يمكنك 
من الحصول على أهدافك وممارسة ANG)‏ 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات Av‏ 


". التصور: تصور أهدافك y‏ أو رؤاك سواء قبل a gh‏ أثناء أو بعد تأطير ” 
الخيار الحياتى أو الأمر الذى يواجهك. 


فلنتناول أولا المفهوم الأهم وهو التأطير. التأطير هو تلك العملية التي 
تستطيع بها أن تؤطر خيارك الحياتي بمعنى أن تضعه في سياق قوي للفاية 
وذي انفعالات مشحونة وله جدول أعمال يحركه بحيث تستطيم أن تهيمن على 
شحنات الطاقة الأقل تأثيرا والناتجة عن الانفعالات والرغبات التي قد تعرقلك 
في الأوقات الحرجة. عليك استحضار الخيار أمامك بواسطة أقوى مفجرات 
انفعالاتك الشخصية فاعلية كي تكون مفعما لاتخاذ قرار حياتي متسق ويعمكس 
أهدافك ورؤاك. 
وحيث إننا نتناول كيفية تأطير خياراتك الحياتية, فس أقص عليك قص تي 
الشخصية بخصوص كيفية اكتشاف مفهوم التأطير وهوما أعتقد أنه سيوضح 
آلية عمل هذه العملية: 
بينما كنت أشب عن الطوقء كان أبي يعمل ستة أيام أسبوعيًا لوقت متأخر 
بالليل ليعول الأسرة. لحسن حظيء أدى عمل أبي الدءوب إلى أن تقضي أمي 
معي معظم الوقت. لذاء فقد تولت أمي تربيتي في سنواتي الأولى» وهو الجانب 
الجيد. ولكن لأن أمي كانت دائما موجودة على خلاف أبي الذي لم يتواجد معنا 
أبداء ظننت أن أمي هي من أحبتني واهتمت بأمري وليس ¿e‏ وهذا أدى إلى 
أن أرفض أبي تماما. 
وكانت إحدى النتائج المروعة لذلك هي الشعور الضار بالألم والضرر 
والغضب القائم على الرفض لدرجة أني التزمت المكوث في حجرتي وعكفت 
le‏ مشاهدة التليفزيون وأكل الكمك والحلوى والبودينج وكعك الجبن 
والمكرونة بالجبن. كانت النتيجة المباشرة لذلك أني أصبحت طفلا بدينا 
للغايةء يشعر بشعور قوي وعميق بعدم الأمان ونفور الناس مني و الفضب 
والضرر وقلة احترامي لنفسي. تزامنت هذه المشكلة الشديدة مع عدم انتظام 
النمو العضلي.ء لذلك بدا الأمر آني أصبدت غير رثسيق بالمرة. دون شك, 
أصبحت حقا مجرد كتلة من اللحم وأنا ما أزال طفلا. 


الجزء ” 


عندما كنت في الصف الأولء كنت أود أن أحظى بصداقة زميل لي يدعى 
"ديل" والذي استمر للمرحلة الثامنة. كانت المشكلة (التي أدركتها) أن "ديل" 
لم يشعر تجاهي بأية صداقة لأنني بدين جدا. نتيجة لذلك, لم أكن الصديق 
المناسنب:لذاقررت أن ua!‏ مهرح ell‏ معاولا بذلك فت ol ail‏ "ديل" 
Jil‏ بواسطة النكات. ومع ذلك فقد كان رد فعله حيالي هو أن يتعامل معي 
"كزميل فكاهي" لم يرق لذلك الشعور الذي تقت إليه. 

في غضون cell‏ كنت دائما محبطا لشعوري بأني بدين ولعدم قدرتي على 
ارتداء بناطيل الجينز البيضاء الضيقة الجميلة التي = تديها الأطفال الر شقاء 
في الفصل. صدقني أنه لم يكن ثمة شيء مناسب" لي في الأقسام الكبيرة 
ولاحتى في المتاجر الخاصة ب ' الصبية البدناء" التي كنت أتسوق فيها. لقد 
كرهت حتى الناس التي تحكم علي عندما آكل طعامي (لأني كنت بدينا). 

بعد ذلك وذات يوم» عندما بلغت السابعة تقريباء تعثرت أمي في رصيف 
وسقطت في الشارع فتهشم وركها بشدة. اضطرت للبقاء في المستشفى لعدة 
أسابيع وخضعت اثلاث عمليات جراحية لمعالجة الجروح. يبدو أنها كانت 
سلسلة من الأحداث الرهيبةء ومع ذلك كان بالأمر بصيص من الأمل. فقد كان 
أبي يعود من عمله كل ليلة باكرا ويقضي الأمسيات معي» كما توقف عن العمل 
ايام العطلات. كان نتيجة هذا كله أن أخذني والدي معه إلى نادي الشاطئ 
المحلي في أيام العطلة الأسبوعية... وهذا ما أحببته حقا. 

خلال حياة أبي, كان رياضيا ممتازا. وفي أثناء عطلاتنا las‏ اعتدت أن 
أجلس وأشاهد أبي يلعب مباريات تنافسية للغاية مع أصدقائه في كرة اليد 
وكرة المضرب. بعد ذلك» اعتاد أبي أن يعطيني (مضربا خشبيا) ثم يبدأ في 
إلقاء الكرات Gi‏ وأحاول آنا بدوري أن أضرب الكرات. في بداية الأمر كان 
الأمر Lis is‏ » فالتغيرات في جسدي جعلتني أضرب الكرة بصعوية, ولكن 
تدريجياء بدأت أتحسن. بعد عدة yl‏ بدأت أنا وأبي نضرب الكرة رويدا 
وببطء على حائط كرة اليد / كرة المضرب الس ريعة. ثم تحسن الأمر فأصبح 
هناك تناسق بين اليد والعين مما أسعد أبي وبالتالي أسعدني لأني كنت أتوق 
st‏ استحسان من أبي. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات 


كانت المشكلة الثانية أنه عندما أردت أن أضرب الكرة» كنت Goss‏ للفاية 
وغير رشيق حيث إني لم أصل أبدا إلى النقطة التي أتمكن فيها من ضرب 
الكرة من وضعية الحركة أو من الارتدادة الأولى المطلوبة. وبرغم A‏ (حقا) 
كنت أجري ببطء شديد في الملعبء فإنني حاولت مرارًا وتكرارًا. ثم عندما 
بلغت التاسعة من al‏ كان في يوم الأحد أن شاهدت أنا وأبي مباراة لكرة 
المضرب بين أربعة أولاد من الصفوة في الحادية عشرة من العمر. كلهم كانوا 
نحيفين وسريعين ورشيقين. كانت ملاحظات أبي العفوية عن مدى لياقة هؤلاء 
الصبية ‏ وخاصة ثناؤه الإيجابي للغاية على صبي سريع جدأ وموهوب 
يدعى "دافي كلاين" - قد نفذت إلى قلبي وجرحتني بشدة. لقد أردت بشدة 
وكنت محتاجًا من أبي إلى أن يشعر بهذا الشعور حيالي: بأن يحبني ويقدرني 
ويحترمني ويفخر بي. في تلك الليلة, أفرطت في تناول الآيس كريم والبسكويت 
والمكرونة والجبنة نتيجة لمشاعر شديدة من الضرر والرفض والدونية وعدم 
الكمال. لقد احتجت إلى شيء فوري يجعلني أشعر Sh‏ أفضل. وكان Lasts‏ 
الحل السريع هو الغذاء والراحة. 

كان ذلك تدهورًا حادًا للغاية توقفت عنده كثيرًا. وعندئذ أدركت أني "إذا 
أصبحت لاعب كرة مضرب جيدا جدا فسأحصل على الأشياء التي أريدها 
بشدة: كصداقة أبي الحميمة وعنايته ورضاه وحبه" (أوضح أهدافي وأكثرها 
فاعلية). ومن المرجح أني سأنال تلك المشاعر من أبي إذا أصبحت أسرع 
وأرشق... مما يعني أني لابد أن أنقص وزني. 
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لذاء إن كنت سأضع قائمة بأكثر أهدافي فاعلية في هذا الوقت. فلا بد أن 


يكون أولا وقبل كل شيء (رقم واحد ) في هذه القائمة: 


أي شيء آخر١)‏ 


5 


„A‏ نيل حب أبي واستحسانه والشعور بهذا الحب (لقد أردت ذلك أكثر من 


Y e peed! Yee 


ومنذ هذا aga‏ وجدت الحب الذي تقت إليه من أبي وقد كان شعورا Lalo‏ 
بالانفعالات ولذا كان ذا طاقة فعانة للغاية لدرجة أنه هزم وأبطل رغباتي 
واحتياجاتي السابقة المشحونة بالطاقة في أكل كل شيء شهي تقع عليه عيناي في 
محاولة لتهدئة مؤقتة لمشاعري العميقة من الضرر والرفض والغضب واليأس. 

وبشكل؛ من الآن فصاعدًاء كلما تلقيت دعوة إلى طعام دسم كنت أتمكن من 
رفض الدعوة. وبالتالي أخطو خطوة لإنقاص وزني. كنت أؤطر الخيار أمامي كما 

"هل أريد أن آکل شيئًا يسعدني لحظيا (الاستمتاع بشعور الطعام الدسم) 


.١‏ أشعرأني وضيع Lam‏ لأني بدين!؛ 


padi .¥‏ أني وضيع تجاه شخصي!؛ 


Y‏ أجرب الشهور الفظيع عندما يسخر الآخرون مني أو ينظرون GH‏ بازدراء 
عندما ¿JSÍ‏ 


؟. أثير وأزيد من شعوري بالضعف الموهن عندما أستمر في تناول الطعام 


الذي يرفع من وزني برغم علمي أنه يدمرني! 


و 
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المدمر وبالتالي أغتنم الفرصة في أن أصبح أنحف حتى أنال ما أريده حقا بشدة 
أكثر من أي شيء آخر: 
.١‏ الشعور المدهش الذي لا يقارن وهو أن أبي يحبني! 


". الشهعور الذي لا يوصف Ob‏ أبي يحبني WERNE PER‏ 
Y‏ الشهور الرائع بأن أبي اختار أن يقضي معي وقتاء ويلعب معي الكرة لأنه 
فعلا يستمتع بذلك ويريد أن يظل معي؟!" 


الخطوات السبع للتحكم في الاتفعالات 3 


ع8 ع N‏ 


ثم أضفت gl)‏ " أكدت على" ) شحنات الطاقة الرهيبة الناتجة عن: 
.١‏ مدى الشعور بالرعب والخجل من نفسي بسيب بدانتي» 
Y‏ مدى الشعور العميق بعدم السعادة الذي شعرت به تجاه نفسي. 


بوضع هذا الإطار. أصبحت قادرا على الاستفادة من أبرز مجموعة من 
شحنات الطاقة الفعالة لأكثر مفجرات انفعالاتي الشخصية أهمية. عصف 
هذا المزيج من شحنات الطاقة تماما بأي شحنات طاقة متنافسة حفزتني في 
الماضي لاتخاذ خيار حياتي مدمر للذات لأختار الرضا الفوري بأكل الأطعمة 
الدسمة. ونتيجة لذلك. بدأت أرفض باستمرار الحلوى والكيك والبسكويت 
والحلويات الأخرىء فيد أت أفقد وزني - الكثير من وزني - وهو ما أثلج صدري. 

استطعت بشكل أساسي أن أسخر شحنات الطاقة الهائلة الناتجة عن مشاعر 
الحب لأبي والخجل وخوفي العميق ألا أنال رضاه وبالتالي عدم الشعور بحبه 
واستحسانه أبد!. تضافرت شحنات الطاقة الهائلة في قهر وبالتالي رفض الرغبة 
في الاستمتاع بالرضا بالأطعمة الدسمة العابرة. ونتيجة لذلك؛ استطعت اتخاذ 
خيارات حياتية تعكس أهدافا أردت نيلها وطموحات مدروسة بوضوح أردت التمتع 
بها. 

بعبارة أخرى: لقد وجدت القيم (كنيل حب أبي واستحسانه واحترامه 
وصداقته الشديدة) التي حفزتني أكثر من أكل الأطعمة الدسمة. بعد ذلك بوقت 
قصير. اكتشفت هدفين أكثر أهمية يمكنهما أن يبهجاني: 


(AS يقبلني صديقًا‎ Js Jans أردت أن أبدو نحيفا بدرجة كافية‎ .١ 
أردت أن أبدونحيفا بدرجة كافية تجعلني ملائما لارتداء بنطلونات‎ Y 
الجينز الجميل ذات الأرجل الضيقة التي كان أصدقائي يرتدونها.‎ 


آنذاك وجدت القوة الهائلة لتصو ر أهدافي مع تنظيم الأطر الأكثر إلحاحا 
والأشد في شحنات الطاقة. وفي النهاية. أطلقت على هذا المزيج اسم التصور - 


1 الجزء ؟ 


أو الإطار - وكان هناك أيضا تصور مشحون بطاقة شديدة da‏ 
نيل رؤاي. 


لذاء منذ ذلك الحينء كلما أتيحت فرصة أو إغراء لأنصرف عن نظامي 


الفذائي أو الحمية؛ وجدت نفسي أتصور إطاري يكون كالتالي: 


"هل أريد المتعة اللحظية بتناول الأطعمة الدسمة وأستمر في أن 
gl‏ بدينا ساذجا" وأشعر بذلك gedit‏ وأن أشعر بأني متخم 
ومترهل: al‏ أغير حياتي إيجابيا إلى عدم الاستسلام! والشعور 
بحب أبي أو ألا أملك أية فرصة في أن أصبح als‏ ديل Ss‏ 
أكون مناسبا لارتداء الملابس التي أريد ارتداءها ús‏ 


أو... 


هل أنا حقا أرفضى الطعام/ الحلوى (التي قد تؤذي لثانية أو 
اثنتين) لكي أحصل وأشعر بحب أبي واستحسانه لي 93 oly La‏ 
أصبح الشخص الذي أريده وأشىر أن عظيم بامكانية أن أصبح 
Ile‏ ديل" وأن أشعر بفرحة عندما أرتدي الملابس التي 
أحبها وأن أشعر بأني مدهش حقا بقدرتي على اتخاذ خيارات 
حياتية عظيمة والتي من شأنها أن تغير حياتي بشكل إيجابي 


0 
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ثم أستطيع أ نأتصور بوضوح كل الإيجابيات الرائعة التي تنتج من حصولي 
على خيار نفيس (التمتع بحب أبي وأن أصادق "ديل" وأرتدي الملابس الجميلة 
التي يرتديها الأطفال الآخرون) بجانب العواقب الفظيعة التي ستنتج قطعا إذا ما 
اخترت تناول الأطعمة الدسمة وأصبح بدينا ساذ جا أو حيوانا بدينا وهي عبارة 


عن شعوري عن نفسي. 


الخطوات السبع للتحكم في الانقمالات «Y‏ 


عند مسا تم تصسوير وتأطيسر الخيار بهذه الطريقة بالتقليل من الحلوى 
والاستمتاع فقط بقطمة من الكمك حيث لم يكن ثمة صراع. بالنسبة لي ولأولئك 
الذين سألتهم: نقد كان الأمر المسبب للطاقة مع التصور المشحون بالطاقة هو 
الذي زود مجموع الطاقة الفمالة للغاية والذي أخرج شحنات الطاقة التي دمرتنا 
في الماضي. لذاء استطاع تصورنا أن يمكن عقلنا ومعظم قراراتنا أن تنتصر. 

بمرور الوقت وفقدان وزني. فقد اعتدت أن أنظر إلى المرآة وأنعم بشكلي 
الجديد. 

كانت النتيجة الفرعية لذلك أن حفظت ذاكرتي صورتي التي بدت على هيثة 
الشخص الذي دائما ما تقت إليه وحلمت أن أصبع عليه. كان لابد أن أتأكد من 
دمجي لتلك الصورة المشحونة بالطاقة الإيجابية بشكل لا يصدق في تصوراتي 
المستقبلية...: وهو الأمر الذي زاد من قوتها وفاعليتها بشكل ملحوظ. 

عندما نظرت إلى المرأة. بذلت جهدي لتقبل تصوراتي ولأستمتع تماما 
بالإنجاز المثير المتمثل في أنني Län‏ لدي القوة والمقدرة على تحقيق الحياة 
التي أريدها دوما لنفسي. ثم تأكدت أن شحنة الطاقة الشديدة asta‏ عن 
الانفعالات من الإحساس بهذا التمكن المدهش قد مرت وتم تخزينها وفي أعماق 
فلبي (قلبي وروحي ونفسي) لاستخدامها في التصورات المستقبلية. 

لقد اتبعت هذه الخطوات الإيجابية نفسها المنتجة للطاقة حتى لم أعد أحتاج 
الى أن أتسوق في أقسام الأحجام الكبيرة" ولكن في نهاية المطاف. وهوما 
أسعدني» استطعت ارتداء الجينز الذي طالما تقت اليه. لن أنسى أبدا شعوري 
بالقرحة عندما حملقت في المرآة لأجد نفسي أستطيع أن أرتدي البنطال الجينز 
الأبيض. يا لها من شحنة طاقة مدهشة! مرة أخرى تأكدت من أنني اسستطعت 
تخزين ذلك الشعور المدهش في أعماق قلبي. 

وحيث أصبحت رياضيًا أفضل وأفضل وتطلع أبي لقضاء العطلات معي في 
لعب التنس والكرة السريعة أو في مشاهدتي وأنا ألعب مع الآخرين وأنافسهم , 
بدأت فعلا أستشعر حبه واستحسانه وأدت صداقتنا الحميمة لرابطة أقوى. 
تراجعت مشاعري بالرفض والحزن العميق ليحل محلها مشاعر الحب الشديدة 
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والتقدير والإعجاب والزهو بالنفس. أدى كل هذا إلى تنمية مشاعر التمكين للثقة 
الأساسية. 

نظرًا لحدوث تلك التغيرات. فينبفي أن أتأكد أن كل تصوراتي أصيبت 
بصسدمة كبيرة من ش حنات الطاقة الفعالة الناشئة عن الإدراك الواضح للفاية 
وهو أنني أحيبت حقا الاتجاه الذي تسير فيه حياتي الجديدة؛ بمعني أنني من 
خلال التصور الفعال أصبحت لدي قدرة عجيبة لوضع وتحقيق أهدافي ورؤاي 
وأنه لابد أن أستمر في نيل كل الأشياء العظيمة والممكنة من خلال الاستمرار في 
اتخاذ خيارات حياتية ذات أهداف ورؤى. 

ومن خلال جهودي الاستباقية لتحديث أهدافي cline‏ والاحتفاظ بها وبالتالي 
تصوراتي الحالية؛ بدأت أستفيد من أكثر شحنات الطاقة المتاحة فاعلية والتي 
جعلتني نحيمًا في سن الثانية عشرة. لقد أصبحت نحيفا أكثر من أي وقت مضى! 

وتم تحقيق كل هذا من خلال التحديد والتوجيه. ونتيجة إلى ذلك السيطرة 
المفيدة على شحنات الطافة الشديدة الضارة التاتجة عن الانفعالات والتي 
هزمت في الماضي وهزمت معظم قراراتي وجعلتني باستمرار أتخذ خيارات 
حياتية مدمرة للذات وانهزامية مرتبطة يتناول الأطعمة الدسمة. 

إذنء ما الذي يمكن استخلاصه واستقاؤه من هذه القصة؟ 


.١‏ تقوم أهد افك ورؤاك (مفجرات انفعالاتك الشخصية) بإثارة شحنات 
الطاقة الأكثر فاعلية والأكثر تحفيزا بداخلك؛ 


؟. بمعرفة أفض ل آهدافك وتحديدها تبعا لأولوياتك حتى تكون Lage‏ في 
صدارة قائمة أهدافك ؛ تستطيع أيضا أن تحدد أكثر شحنات طاقاتك قوة 
وذلك لأن أفض ل أهد/فك تساوي أقوى شحنات طاقاتك. ينطبق هذا أيضا 
على رؤاك. 
وهذا بدوره يمكنك من خلال التصور المؤطر (التأطير إضافة إلى 
التصور) أن يجعلك تهزم وبالتالي ترفض الطاقات الأقل فاعلية (الأقل 
تحفيزا) الناشئة عن الانفعالات التي يمكنها بطريقة أو بأخرى أن تشوش 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات “o‏ 


أو تعرقل عقلك ومعظم قراراتك عندما يتحتم عليك اتخاذ خيارات 
حياتية مهمة في الأوقات الحرجةء و 

؟. إن أحد أهدافك الرئيسية هو أن تؤدي كل تصور لك مع أقوى شحنات 
الطاقة لديك (أقوى دوافمك ) حتى تتخن خيارات حياتية ذا ت أهداف 
ورقى دائما بشكل يسير وواضح ( سيتم تناول هذه العملية بمزيد من 
التفصيل في الخطوة (Vt‏ 


تذكر Lago‏ أنك مكلف وبصدد برنامج عمل معين عندما تضع إطار! أو 
تتصور بوضوح نتائج وعواقب خياراتك الحياتية: حتى تتخذ خيارا Lolo‏ 
يتسق تماما وينسجم مع أهدافك ورؤاك التي تريدها. 

من فضلك. تذكر كما أشرنا سابقا أن أطرك وتصوراتك موضوعة ببراعة 
بطريقة تمكنك من حت محر كات انفعالاتك المشحونة. ومن ثم تنمكن من 
ob!‏ خيارات حياتية ذات أهداف ورؤى. 


دراسة متحمقة للتصورات 


دغنا ندرس التوضيح التالي حتى نتمكن من مناقشة تامة لمملية الصورة الكبيرة 
لتطوير أطرك وتصوراتك: 


.١‏ سوف تذهب لحفلة عيد رأس السنة الليلة وتتوقع أن يعرض عليك تناول 
طعام دسم مراراء وتعلم أنك تعاني مشاكل إذا تناولت طعامًا دسمًا فلا 
بد من مواجهة تلك المشاكل. 

Y‏ أنت قمت بتحديد هدفك وهوأنك تريد أن تتوقف عن تناول الطعام الدسم 
وأنك لا تريد المجازفة. بالإضافة إلى أنك تريد أن تسيطر على حياتك 
وتريد أن تعتني أكثر براحتك الجسمانية والنفسية والانفعالية. 


Y الجزء‎ 


Y‏ أنت تعرف وتقدر ذلك في الماضي. فحينما عرض عليك تناول طعام 


دسم في وقت حرج بالنسبة نك وقمت في براثن انفعالاتك وشحنات 
طاقتها القوية جدا والتي سيطرت على تفكيرك وعلى معظم قراراتك. 
نتيجة لذلك؛ فقد أفرطت في تناول هذا الطعام برغم أنك في لحظات 
خالية من الانفعالات الضارة. بطريقة أو بأخرى. فلقد تأثرت (مجازيا 
وحرفيا) قدرتك على التفكير الواضح وفعل ما تملم أنه صحيح بالنسبة 
لك في أوقات الأزمات كما تحجب التشويشات الشديدة ما يذاع على 
الراديو. نتيجة AU‏ فقد توصلت إلى أني: 

"إنني أحب ذلك الشهور السهل المسموح به الذي أشعر به عتدما 
أكون مثارا جدا. أنا اجتماعي جدا ومرح ومضحك ولست انفعاليا أو 
متزمتا جدا. يحب الشباب رفقتي عندما أكون مرحا. كما أني أحب نفسي 
le‏ أكون مر حا أكثر من الفكس" . 

مرة أخرى. كان اتخاذ خياراتك الحياتية المعيبة للغاية سببًا في أن 


. يمكنك من خلال خطوات تجنب الفضب اتخاذ قرار واضح وصارم بأن 


تحدد خياراتك الحياتية التي تعكس أهدافك ورؤاك. سيكون قرارك حتما 
في الأوقات الحرجة: "لن أتناول طعامًا دسمًا تحت أي ظرف وبصرف 
النظر عن مدى ما أشعر به من راحة عندما أتناوله أو بفض النظر عن 
أن موافقتي على هذا تجعلني جذابًا في وجهة نظر الآخرين!". 
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لأضرار صحية دوما؟ إذاماتيقنت أني باستمراري في تناول الطمام 
الدسم (لب الأمر هنا هو أن تحدد الإطار مع أكثر مفجرات انفعالاتك 
الشخصية السلبية الكامنة) فسوف أجازف Las‏ يلي: 


الإضرار بصحتي؛ 


ب. الشعور بمزيد من الخزي لاني لن أستطيع كبح رغباتي في أي 
وقت؛ 
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ج. تذوق مرارة الشعور المقيت عندما أعاني صحيًا؛ 

elit.‏ نفسي y‏ /أو الآخرين حينما أتناول طهامًا ¿Lo‏ الأمر الذي 
sis a lis‏ 

0 معاناتي لفقدي التحكم في وزني؛ 

و. الإصابة بالأمراض البفيضة الناجمة عن زيادة الوزن كتصلب 
الشرايين؛ 

ز. es‏ أفقد أناسا أحبهم لأني أكون منفرًا معظم الوقت؛ 

ح. أكون مثالا سيئا يحتذى به لأني أصبح غير مبال وغير مسئول 
كأب أو al‏ له/لها ثلاثة أولاد؛ 


ط. أفقد اهتمام أولادي. 


وكل العواقب الرهيبة الناجمة عن الاستمرار في تناول الأطعمة الضارة!". 

ثم قم بإعادة التأطير بالأشياء الإيجابية التي يمكن أن تحسن من حياتك 
ما اذا توقفت عن تناول الأطعمة الضارة. (حدد أكثر مفجرات انفعالاتك 
الشخصية الإيجابية الكامنة). على سبيل EN‏ إذا قلت: "لا مزيد من 
الأطعمة الضارة؛ فسوف: 


أحتفظ بأولادي؛ 

ب. أصبح أبا/أما Mamie‏ / متحملة للمسئولية أكثر وأصبح مثالا 
يحتذى به؛ 

ج. أسيطر على حياتي وتصرفاتي وذ كائي؛ 

د. لا أؤذي أو أجرح أحدا فأدمر حياتهم وحياتي وحياة أولادي؛ 


م. احتفظ بصحتی 
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و. أحتفظ بصداقة الأشخاص الذين أرغب في مد جسور العلاقات 
معهم. سأصبح جديرا بأن أحتفظ بشخص ما في She‏ وأحظى 
all‏ هؤلاء الأشخاص؛ 

ز. الاحتفاظ بهيئة جسدية جيدة؛ 

ح. أزيد من المشاعرالجيدة كاحترامي وتقديري لذاتي والذي 
يأتي مع سيطرتي على حياتي وشعوري الجيد عن نفسي وملكيتي 
للأشياء المزيزة التي نلتها في Ala‏ 


5. حدد أولوياتك فى الأهداف Vel‏ عن طريق التفكير فى أكشر المواقب 
المحفزة للشمور بالذنب الرهيبة البفيضة المخزية التى تخشاها التى 
ستحدث إذا ما تماديت في تناول الأطعمة الضارة؛ ثم ضع في اعتبارك 
النتائج الإيجابية إذا ما توقفت عن تناول تلك الأطعمة. ثم قم بعملية 
تصور لها. على سبيل المثال. تصور بشكل واضح: 

جرح أولادك بسبب افتقادهم لك؛ 

ب. جرح الآخرين بسبب افتقادهم لك؛ 

ج. فقدك اهتمام أولادك لأنك ستصبح فاقدًا الأهلية؛ 

د. كونك السبب في أن يشعر أولادك بمشاعر من عدم الحب والرغبة 
والقيمة. بالإضافة إلى المشاكل العميقة اليافية التي سيواجهونها 
ويعانون بسببها Legs‏ بعد يوم؛ 

ه. إصابتك بتصلب الشرابين أو غيره من الأمراض الخطيرة 
وتعريض نفسك للموت المبكر. ومن ثم ترك أولادك بلا أحد 
يحبهم ويرعاهم. 


أن هدفك هنا هو أن تؤطر وتتصور هذه العواقب الحتمية الرهيية حتى 
ترعبك وتخوفك وتوهنك لدرجة أن تقوم شحنات الطاقة الناتجة عن هذه 
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الأفكار والتصورات olas‏ وإلفاء أية شحنات طاقة أخرى ناتجة عن أي 
انفعالات أخرى أقل تنافسا ( أقل شحنة) كحاجتك لإشباع رغبتك في تناول 
أطعمة دسمة. 
ثم قم بعمل الأشياء نفسها مع الأشياء المفيدة جدا التي يمكن أن تدخل 
حياتك من خلال قولك: "لا" للأطممة الضارة. مرة أخرى. تأكد من أنك 
تتصور أروع الإيجابيات لأن هذه الأهداف والرؤى ستكون واحدة من أشدها 
فتولد أشد شحنات الطاقة لديك وشحنات الطاقة المتولدة عن الانفعالات. 
على u‏ المتال؛ تصور: 
كونك مثالا رائعا لأولادك يحتذى به؛ 
ب. حضورك البناء في كل المواقف التي يمر بها أولادك الذين يحتاجون إليك 
بشدة ويعتمدون عليك؛ 
ج. تمتعك بصحة جيدة وتمتعك بالحياة؛ 
د. eli! pre‏ أو جرح tual sl‏ 
ه. استطاعتك الاحتفاظ بالأشخاص الذين تحبهم في حياتك؛ 


و. الاحتفاظ بحب أولادك! 


عندما تقوم بعملية التصور. يصبح هدفك أن تشحذ أطرك وتصوراتك 
حتى تصبح ذات شحنة انفعالية كبيرة فتمكنك من اتخاذ خيارات حياتية 
)1( تعكس أوضح وأفضل قراراتك وأكثرها دراسة؛ )1( تكون متسقة مع وتعكس 
أحب الأهداف والرؤى إلى قلبك. يمكنك نيل هذا من خلال تمرير شحنات الطاقة 
لأقوى مفجرات انفعالاتك الشخصية آو المحفزات إلى أطرك وتصوراتك. 
والآن. سنناقش قصة يمكن أن تسهم في أفضل الطرق للتصور: 


هل تتذكن برائدون” » الذي كان يدمر حياته بفقده الزوجات والحب بسبب 
رغباته/رودوافعه الطائشة والمتهورة؟ بالتحدث cal]‏ علمت أنه في الأساس 
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شخص جيد وخلوق, لكنه يعاني مشكلة سلوكية/ نفسية ضارة جدا بخصوص 
العلاقة الزوجية. لقد Ch‏ براندون" بأنه حقا يشعر بأنه سيئ ومتهور لكنه لم 
يستطع التغلب على النزعات التي دائما ما تستحوذ عليه بمجرد أن يتزوج 
من إحد اهن. لقد أيقن حقا أن ما كان يفعله كان بمثابة تقويض لعلاقاته. لقد 
قال بأنه أراد أن يغير حتما سلوكه ليصيح إنسانا سليما معافی» فشعر بأنه 
يستطيع أن يكون كذلك, وبالفعل لقد أصبح كذلك في مناح كثيرة من حياته. 
لم يستطع براندون التخلص من الرغبات الطائشة التي تعتريه Leake‏ تتطور 
علاقاته. : 

لقد سألت sh‏ أن يتصور لي كل النساء اللاتي نفرن من سلوكه. 
عندما أجابني»ء استنتجت أن تلك كانت مهمة مشينة ومؤلمة جدا. ثم سألته أن 
يحدد أكثر امرأة يؤلمه فراقها. فأجاب على الفور: ¿e‏ ومضى في اقتناع 
شديد يقول: "لقد كانت أفضل امرأة بعد أمي دخلت حياتيء فقد كانت رائعة 
وكم المني فراقهاء ولئن استطعت أن أردها AH‏ لفعلت أي شيء في سبيل 
ذلك يا له من شعور مؤلم, يا له من شعور مؤلم!". 

حسناء لدينا الآن أمر عن أكثر أهداف ' براندون" قوة. إنها LT AS‏ 
أن يستردها أو أن يغير سلوكه بحيث عندما تظهر AS"‏ مجددا لن يصدها 
بسلوكه النفسي المدمر للذات. 

بعد مناقش ات مستفيضة» اكتشفت أمرين يحويان شحنة كامنة في أهداف 
'براندون : حب براندون” الشديد لأمه والعلاقة الشديدة التي ارتبط بها 
معه. إن براندون مقتنع تماما بأن أمه الراحلة ترقبه الآن وأنها تخجل من 
سلوكه ' المخبول" oly‏ راغب بشدة في أن تفخر أمه به؛ ولكنه أراد أكثر أن 
يكون برفقة أمه وكان أشد ما يؤرقه أن سلوكه السيىئ سيعوقه للأبد ع نلقاء 
أمه. وكان هذا الشعور مؤرقا له في أعماقه. 

بتحديد واستخدام وتمرير مفجرات الانفعالات الشخصية هذه الواضحة 
جدا والقوية إلى نطاق التصور» استطعنا أنا و برافدون" أن نتوصل إلى 
الإطار الحيوي و الذي سيستخدمه بعد ذلك باستمرار: 
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.١‏ "هل أريد أن أستمر بهذه الطريقة المخبولة الواهنة القذرة وأجازف 
بعدم إرضاء امي e Sha‏ و 


؟. "هل أريد أن أجعل أمي تشعر بالخجل حيالي لما آل إليه أمري؟ هل أريد 
لها أن تشعر بألم عميق بس بب معاناتي إزاء نمط حياتي الاستفلا لي 
الأجوف؟"؛ 


.٣‏ "هل سأضع نهاية لذلك السلوك المهول الموهن الأناني المخرب 
للذات حالا وأسير في طريق أكثر إيجابية وأفضل؟". 


ظل gly”‏ يستحث كل شحنات الطاقة بداخله بكل ما أوتي من قوة: 


"لا مزيد من التصرفاتالطائشة, أريد إرضاء أمي, أريدها أن تفخر بي وألا 
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أريد أن أسبب لها آلاماء وأريد استعادة كيلي! . 


ثم عمد براندون" إلى تصور العواقب الوخيمة التي سيجابهها إذا ما استمر 
في سلوكه المخرب للذات» فقد تصور ما يلي: 

.١‏ لن يحظى برضا أمه أبدا (وقد كان هذا أقوى أهدافه إلى حد بعيد)؛ 

". أن تشعر أمه بالخجل حياله؛ 

¥. إلحاق ألم شديد يأمه؛ 

PRES lS فقد‎ .٤ 


2 شعوره إذا ما فقد LS"‏ للأبد بسبب سلوكه المخرب للذات. 
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من ذلك اليوم فصاعداء تسلح براندون" بأقوى تصوراته وأهدافه سالفة 
الذكر وخيار حياته الصادق بأنه لن يدمر علاقاته مجددا بان يصر بشكل 
غير لائق على تصرفات غير لائقة. كانت هذه حالة واضحة لتوقع محدد 
من "بر اندون "من خلال الأطر والتصورات التي تم تفعيلها بواسطة أقوي 
مفجرات انفعالاته الشخصية. 

بعد ثلاثة أعوام تقريباء أخبرني ‏ براندون" gh‏ حياته وصورته الذاتية 
"تغيرات جيدا للأفضل" وقال إنه في "علاقة جيدة وصحية" مع "SU"‏ 
Gly‏ الآن يشعر بعدم قيود في أن يكون "صادقا" أكثر وعاطفيا في الوقت 
الحاضر مع زوجته فلم يعد ' أسير ذلك الس لوك الرهيب لقد كرر أنه أصبح 
نادرا ما يرتكب تصرفات طائشة. قال" براندون” إن الاختلاف الإيجابي جدا 
أنه لم يعد يشعر بأنه Stl‏ ومستغل لعواطف الحب عنده كما كان من قبل, 
الأمرلم يعد يكمن LIS‏ في إشباع رغباته 'الأنانية المتهذر ضبطها والمدفوعة 
برغباته. 

هذه الحالة الإيجابية للأمور جعلت برائدون" يشعر بأنه شخص جدير بأن 
يحظى برضا أمه. كما أباح بأنه الآن عندما يقوم بعملية تصورء فإنه يستبيدل 
مايكل لتكون ثاني أقوى أهدافه بدلا من كيلي والتي كانت حب حياته - أضيف 


أن ذلك كان نتيجة بناءة جدا وقوية. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات yar‏ 


كلمة أخيرة, 


.١‏ ترشدك الخطوة الثالثة إلى أن تطبق ببراعة الأطر والتصورات الأكثر 
إلحاحا Lin‏ تحسبا لعمل أي خيار حياتي ذي آمداف Vs‏ رؤى في 

¥. التصور” عبارة عن صيغة إستراتيجية وأداة جعلت أساسا لتمكنك من 
اتخاذ خيارات حياتية ذات أهداف ورؤى متسقة وتتكون من إطار ” أو 
yd‏ وتصور واحد أو أكثر. 


.٣‏ عندما تؤطر الأمر أو الأمور أمامك / فإنك تجعل اتخاذ الخيار أمامك 
وتنطلق فيه بطاقة شديدة من خلال دمجه في شحنات طاقة عالية بحيث 
يتم التغلب clad} y‏ شحنات طاقة انفعالاتك الضارة الكامنة. نتيجة لذلك, 
فلن تصبع مغزوا بالاتفعالات الضارة في أوقات الأزمات نسبياء ومن ثم 
تكون قادرا على التفكير وتقييم الأمور بوضوح لاتخاذ خيارات حياتية 
تقسق مم أفضل أهدافك ورؤاك. 


الخطوة 4 


اضبط مستوى شحنات الطاقة التي 


ستمررها إلى تصوراتك 


VÍA 


Ys pal 


لذاء فاته يتعين عليك أن تستزيد من الشحنات التى ترسلها الى الأطر 


والتصورات الخاصة بك. ومن الممكن Jan‏ تص وراتك في أعلى مستوياتها عن 
طريق دمج lid’‏ الطاقة لمفجرأت انفعالاتك الشخصسية وهي أصدق وأنقى 
أهدافك ورؤاك (محفزاتك الشخصية). 


لإلقاء هرید من الضوء على الخطوة Jal Lies ¿be‏ قصة La y CITAN‏ 


أنها استزادت من شحنات الطاقة الإيجابية La o Y‏ من خلال استخدام AS‏ 
أهدافها ورؤاها فاعلية. وقد أطلقت على هذه القصة اسم Lins”‏ فادح دام 


”m 2 


طويلا! . 


تزوجت Kan,‏ وعمرها ثمانية عشر Like,‏ من شاب يدعى 'برنت" يبلغ من 
العمر واحدا وعشرين عاما وكان جذابا وثريا. حملت ريبيكا في غضون 
أشهر بأول أطفالهما الخمسة وتركت عملها بمجرد علمها بحملها الأول. 
لم يمثل هذا مشكلة مادية للزوجين: فقد IS‏ برنت" يعمل في تجارة أبيه 
الناجحة جدا في مجال التصنيع. خلال الاثنين والعشرين عاما AMEN‏ كرست 
“ay,”‏ حياتها لتكون أفضل زوجة وأم. برغم هذاء بمرور الوقت» أصبح 
"برنت” لا يبالي كثيرا ب ' ريبيكا" وأصبح أكثر إهانة وتعسفا لها. ذات ليلة. 
رجع إلى البيت مخموراء كان عنيفا فدفع ريبيكا" في الحائط وصدم رأسها 
به» وهددها بالإيذاء إن أخبرت أحدا بما قعل بها. وما زاد الأمر سوءاء علمت 
"ريبيكا" بعد ذلك بقليل من صديق أن ' برنت" يخونها على الأقل مع واحدة 
من النساء في شركة أبيه. بات من الواضع أن الحب بين ريبيكا و برنت" 
اضمحل منذ سنوات» وفي هذه الأثناء» عمد برنت JS‏ السبل لجعل ريبيكا 
تشعر بأنها غير جذابة وغير مرغوبة فضلا عن جعلها تشعر بفشل على مستوى 
الحياة الزوجية والأمومة. 

بمرور الوقت» تحدثتٌُ مع ريبيكا" . لكنها لم تكن كالسابق وبدا أنها 
بائسة. حتى مع ذلك» ما زالت تتمتع بذكائها وجمالها ودفتها الشديد وروح 
الدعابة المتلألئ باطنا وظاهرا. ومع ذلك» فقد كان هناك أمر أخر واضح 
يجلاء, إنها مشاعر الحزن العميقة والاستس لام والإحباط التي تخللت قلبها 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات 


ونفسها. كما أنها تخفي خوفا شديدا من فراق برنت برغم أنها علمت بطرق 
مختلفة أنه "كالسم الزعاف " بالنسبة لها. لقد أصابها الخوف بحالة من التجمد 
بشكل أساسي. , ; — 

وحينما سألت Kay,‏ لماذالم تترك برنت منذ عدة سنين مضت» 
أجابتني بأنها فكرت في هذا الأمر "ملابين المرات ولكنها شعرت بخوف 
bi‏ "من اتضاذ هذا الموقف من جانبها . من جانب ab. sols‏ تعد aus:‏ 
تعمل منذ AS)‏ من اثنين وعشرين عاما فلم تكن تدري من أين تبدأ. لقد أثر 
الحزن الذي يملأ عيني ' ريبيكا" على روحها الجميلة وحبها للحياة بسبب 
سلوك "برت" المقسف والمقلاعب: لقد خسرت Bas,‏ كل المشاصض 
والتصور الواقعي لإمكانياتها ومهاراتها ومواهبها. لذاء فقد رفضت بشدة 
عمل أي تغيير للأفضل لأنها خافت من ألا تستطيع تحمل البعد عن تلك الحياة 
الأليمة الضارة التي عاشتها مع برنت. 

عندما عملنا las‏ كان هدفنا الأول هو انتشالها من خوفها البالي لتتمكن من 
رؤية الأمور والتفكير واتخاذ القرارات والتعامل مع الأهداف والرؤى بوضوح. 
في الأسابيع الماضيةء بد أنا في تحديد مفجرات الانفعالات الشخصية (أهدافها 
وزؤاها) عند u,‏ وضممناها إلى قائمة طموحاتها: 


via 


Gi) الاتتسبب أو تشجع بناتها باي شكل أن يشعرن بان مشاعر‎ .١ 
هي تلك النوع من العلاقة‎ jo الضارة والمتعسفة والمهينة بزواجها من‎ 
التي يجب أن تئول إلى الانف ص ال أو الماح لأنفس هن بالامستمرار فيها .ولا‎ 
salis أن تتسبب بأي شكل أن تشجع أولادها على الجزم بأن‎ "WS تريد‎ 


$ 


على ريبيكا" أن تبدى أكثر صحة وقوة وقدوة لأطفالها)؛ 


لنفسها ووضوحهاء وأن تحب نفسها من جديد. 


برنت" في سلوكه المشين يمكن أن يكون مقبولا بأي شكل ISN)‏ فكان لزاما 


. عليها من جديد استعادة قوتها الداخلية وثقتها بنفسها وعزمها واحترامها 


Y‏ أن تدعم نفسها حتى لا تدين لأحد بالفضل أو تعتمد RN " de sales‏ " أو أي رجل 


مجدداء 


Veja! me 


Y دعائمه الحب والقوة والصحة والاستقرار لأطفالها الذين‎ Lin أن تؤسس‎ .٤ 

يزالون في المدرسة ويعيشون معها. 

باستمراري في نصح u,‏ .توغلت هي في أعماق عقلها وقلبها وروحها 
أكثر وأكثر. وبالتالي» أصبحت قادرة على التبحر في أهدافها ورؤاها القوية 
جدا (أقوى دوافعها ومحفزات مشاعرها) ودمجها في أطرها وتصوراتها, 
ومن ثم تمكنت من استخدام شحنات طاقتها الكامنة. وهاك الإطار القوي جدا 
الذي قضى على أبرز شحنات الطاقة الكامنة الناشئ عن خوفها المتجذر من 
فراق برنت وانفصالهما؛ 

Maly Gey sy se Quail أن‎ ul اهل‎ 


.١‏ أتمتع بالقوة والصحة وأكون قدوة لأطفالي وألا أعرضهم ولو للحظة 
لعلاقتي الرهيبة الضارة والمتعسفة والمهينة مع Coi‏ 

؟. أعود لأفضل أحوالي فأستعيد الثقة والحب والمشاعر الجميلة في قلبي 
وروحي والتفاؤل واحترام الذات. 

". أتخلص من الخوف الدائم والأشياءالضارة والوهن والاستياء 
والألم والانحطاط الذي وقعت في براثنه طوال السنوات الماضية. 

.٤‏ أرتبط يوما ما بعالاقة حنونة وإيجابية وتتسم بالاحترام والتدليل مع 
رجل عظيم حنون دافئ المشاعر؛ 

0 أشعر بنفسي مرة أخرى كما أريدها على المستوى الجسدي والنفسي 
والعاطفي؛ 


ا 


هل أريد أن أستسلم من جديد وأتجمد جراء مشاعر الخوف الشديدة فأظل 
(نتيجة لذلك) حبيسة حالة من الوهن والضعف والضرر والألم وأظل: 


الخطوات السيع للتحكم في الانفعالات 


Cai أتسبب أو أشجع بناتي على الزواج برجال مثل‎ .١ 
أشجع أو أسمح لابني أن يجزم بأن تقليد برنت" بأي حال أمر لا باس به أو‎ . 
مقبول؛‎ 
أكون مثلا بائسا لأطفالي؛‎ Y 
أكره نفسي التي صرت إليها ؛‎ . 
أكره ضعفي؛‎ 0 
خجل من نفسي ؛‎ m1 ٦ 
أكره تضييع وقتي الثمين مع إنسان متعسف؛‎ Vv 
أكره طريقة تعامله معي,‎ .۸ 
أكره أن مخاوفي عاقتني على مدى سنوات من فعل الشيء الذي أعلم أنه جيد‎ . 
" " 1 A 
. بالنسبة لي؟... وهو أن أنفصل عن برنت في أسرع وقت؟!‎ 
العديد من مفجرات الانفعالات الشخصية ذات‎ cle Sau عندما ركزت‎ 
الطاقة العاليةء بذلك استطاعت زيادة شحنات الطاقة المحفزة الكلية بداخلها‎ 
أن شحنات الطاقة الناتجة عن مخاوفها‎ Kan, ' لأعلى مستوياتها. فاعتبرت‎ 
عديمة التأثير فعليا. نتيجة لذلك. عندما وض عت الأمر فى إطارهء كانت إجابتها‎ 
الحتمية: "لا أريد أبدا أن أقيم علا قة ضارة. لا أريد أن أكون معه برنت"‎ 
ولو لوهلة أخرى. كلي أسى على الوقت الطويل الذي ضاع معه وعلى أن‎ - 
عرضتنا جميعا لسلوكه الضار. أنا متأهبة جد لأن أكون, أفعل كل ما‎ 
ai) بوسعي وأشعر أني إنسانة‎ 
عن برنت ورفعت دعوى بالطلاق‎ y بعد أسابيع من ذلك. انفصلت‎ 
لمع بريق ريبيكا" الذي ظل باهتا بداخلها‎ all اليوم» وقد مضت أعوام‎ 
وامتد لكل من حولها. فأص بحت نعم الأم والمرأة والقدوة والمحترفة. وفي‎ 


Y الجزء‎ 1Y 


PER‏ 1 ليحت Kis,‏ إنشانة انو كا SU) VER TEEN TER‏ قات ر تب 
أهدافها ورؤ/هاء فاتخذت قرارها بعد ذلك بالانفصال عن Ca‏ 


wt 


الأمر المهم هنا هو أن أحد الأسباب الرئيسية التي جعلت تصورات ريبيكا 
تقودها لاتخاذ هذا الخيار الحتمي السهل الواضح في طرح مخاوفها والانفصال 
عن" برنت" فورا هوأنها ركزت بشكل فعال جدا ومن ثم استزادت من شحنات طاقة 
أهدافها ورؤاها. لذا. فشحنات الطاقة القوية السايقة - لكنها الآن ضعفت بشكل 
ملحوظ - التي نتجت عن مخاوفها العميقة إزاء الانفصال عن برنت قد تفلبت 
عليها تماما وبالتاني أبطلتها. 


كلمة أخيرة, 


إذا أردت أن تتاكد من أن شحنات الطاقة في أطرك وتصوراتك هي الأقوى 
وبالتالي الأكثر تأثير!, فمن المرجح أن تحشد أو ترسل العديد من رؤاك وأهدافك 
القوية بقدر الإمكان ثم تمررها إلى أطرك وتصوراتك. 


Ges 


بدد شحنات الطاقة الكامنة التى من الممكن / 
سوف تؤدي بك لاتخاذ خيارات حياتية مدمرة 
و/أو مخربة للذات في أوقات الآأزمات! 


نتناول هذه المرحلة ٤(‏ ب) تبديد شحنات الطافة القوية جدا LEN‏ عن 
الانفعالات الكامنة الضارة: ونتيجة لذلك. فإن هدفك هوأن تضعف أو تبطل 
شحنات الطاقة الضارة الكامنة والتي تحفزك لاتخاذ خيارات حياتية مخربة أو 
مدمرة للذات. 

قبل الشروع في الموضوع. Lies‏ نضع تعريفا في عجالة لمصطلح 
LOY. Destructive, Emotion-Thiggered Scripting‏ سنتعرض له في العديد 
من المراحل في أثناء كلا منا. كما تناولنا من قبل ثمة أناس أو أحداث أو أشياء 
بعينها تحفز شحنات الطاقة أو البواعث أو الرغبات القوية الكامنة بداخلك. 
تقوم شحنات الطافة هذه على التوالي بحث ما سنطلق عليه Destructive,‏ 


Y الجزء‎ 14 


Zimorion-Generated Scripting‏ أو هذه النماذج السلوكية والتي تدمرك على 
المستوى الجسدي والنفسي والانفعالي و/ أو الروحي وتدمر/أو تدمر الآخرين. 
غالبا ما تكون هذه النماذج جزءا لا يتجزأ من نفسيتك فقد أصبحت انعكاسية, 
لأنك تقوم بعملها بشكل تلقائي مرارا وتكرارا. 

لدينا هدفان في الخطوة ٤‏ ب: 


.١‏ تبديد شحنات الطافة المنبعثة عن انفعالاتك الضارة جدا بشكل ملحوظ 
وذلك حتى تتمكن من التفكير بشكل واضح ودفيق عند وضع تصوراتك. 
ومن ثم تخد خيارات حياتية ذات أهداف ورؤی؛ و 


Y‏ لتبدد وتضع نهاية واضحة لأي ولكل البرمجة الناجمة عن الانفعالات 
المدمرة بداخلك. 


كما ترى. فإن هذا الكتاب يركز في نواح عديدة على التركيز بشكل ملحوظ 
على الاستزادة من قوة شحنات الطاقة التي ستحفزك وتقودك إلى اتخاذ 
خيارات حياتية ذا تأهداف ورؤى. كما أنها أيضا تطلب منك أن تقلل بشكل 
ملحوظ من قوة شحنات الطاقة التي كان لها وما زال الأثر القوي في جعلك تتخذ 
خيارات هدامة للذات في المستقبل. قد تناولنا في الخطوة ٤‏ أ كيفية الاستزادة 
من شحنات الطافة الإيجابية الكامنة. والآن. في الخطوة ؛ ب. سأتناول كيفية 
تقليل قوة شحنات الطاقة الكامنة الضارة من خلال عملية تبديد شحنة الطاقة 
الضارة _- .TECD™‏ 

على سبيل القياس» دعني أشرح glee‏ تبديد شحنة الطاقة الضارة . في 
اليوم الآخر. أعجبتني " شاري فرايس”" المساعدة التنفيذية لي حيث استمعت 
تليقونيا باهتمام ولطف إلى عميلة تصب جام إحباطها بشكل مهني وامتعاض من 
موظف لديها. وبعد حوالي £0 دقيقة صبت فيها جام غضبهاء هدأت العميلة ومن 
ثم شكرت “ols”‏ على الحس المهذب والمساند الذي يتمتع به طاقم العمل 
لديهم. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات 1o‏ 


وبعد هذه المكالمة؛ سألت Us‏ لماذا قضت فدرًا كبيرا من وقتها الثمين 
في الاستماع على هذا النحو. فأجابتني: "لأنه إذا ما نفس العميل عن مشاعره 
معي» فسيخرج ما بد اخله من توترء فيقل إحباطه وغضبه بشكل ملحوظ. ومن ثم 
يكون اكثر اريحية إذا ما تكلم معك مرة اخرى وكذلك يكون في حالة تركيز أكثر 
ووضوح بخصوص ما يحتاج إلى إنجازه". 

فأخبرتها: ol‏ حقا رائعة يا شاري" . 

هذا النوع من التنفيس يشبه إلى حد كبير عملية تبديد شحنة الطاقة الضارة. 
هذا التنفيس يجمل العملاء يتخلصون من أو يبددون القلق والغضب والإحباط 
والخوف و/أو التوتر الذي "كبتوه" وتركوه يعلوهم. بعد ذلك يستطيع أولئك 
أن يركزوا ويتماملوا مع الأمور التي هم بصددها بشكل هادئ وذ كي. بالمثل. 
تستطيع من خلال عملية تبديد شحنة الطاقة الضارة ان تقلل بشكل ملحوظ افوى 
شحنات الطافة السلبية قوة لديك ؛ ومن ثم تستطيع عندما تضع تصوراتك من 
خلال شحنات الطاقة الإيجابية لديك أن تتجاوز وبالتالي تبطل شحنات الطافة 
السلبية الضعيفة حاليا لديك. cl‏ تستطيع أن تفكر بوضوح وأن تتخذ معظم 
قراراتك وتتخذ خيارات حياتية ذات أهداف ورؤى في أوقات Y‏ مات. 

هناك عدة مستويات من قوة وعمق ( طبقا لمجموعة من المتفيرات) شحنات 
الطاقة الضارة الناجمة عن الانفعالات التي ترغب في أن تبددها بشكل فعال قبل 
أن تقدم على وضع تصوراتك . ولتوضيح الأمر بشكل أكثر بساطةء سنقوم بتقسيم 
فوة هذه الشحنات إلى نوعين: 


.١‏ قوة معتادة - شحنات الطاقة الضارة جدا. يمكنك في كثير من الأحوال 
أن تقوم بمفردك بتقليل قوة هذه الشحنات. و: 
Y‏ شحنات الطاقة الضارة جدا طويلة الأمد y‏ أو ذات القوة الإضافية التي 


لا تتجزأ. عند التعامل مع هذه التحديات الناشئة عن الانفعالات والعميقة 
جدا والتحكم في شحنات طاقتها الشديدة بالإضافة إلى الخطوة ٤‏ بء 


۲ الجرّء‎ m 


يكون من الممكن أن تحتاج إلى البحث عن مس اعدة طبيب نفسي كفء أو 
مستشار' . 


.١‏ أولاوقبل كل شيء: المرحلة الأولى: بشكل مثالي: ستقوم بإعداد مفع 
المخالفة الخاص بك لأسابيع أو أشهر قبل أن يطلب منك أن تتخذ قرارا 
مهما في الحياة. لذاء فسيكون لديك أيضا الوقت اللازم للعمل من خلال 
الخطوة ٤‏ ب بنفسك. أو بمساعدة الطبيب النفسي أو المستشار 131 ما 
لزم الأمر. 


lamas شحنات الطاقة الضارة ذات الشحنة الشديدة التي ستحاول‎ Y 
غالبا ما تأتي من الانفعالات الراسخة و/أو البرمجة ذات الأمد الطويل,‎ 
نتيجة لذلك» سيكون من الضروري لك أحيانا استهلاك الاستكشاف‎ 
الطافة‎ Slums الذاتي حتى تس تطيع تجديد وقهم وتعرف تماما مصدر‎ 
الضارة هذه وكيف أثرت عليك سلبا. سيوفر لك التأمل في منع المخالفة‎ 
الوقت الذي تحتاج إليه حتى تنخرط بش كل فمال في عملية استكشاف‎ 
و:‎ colt 

Y‏ مسن المفترض أنك عندما تجهز منع المخالفة. أن تكون قادرا على اتخاذ 
خيار واضح غير مشوب بالانفهالات لتضع حدا لوقوعك فريسة لشحنات 
الطاقة الناجمة عن الانفعالات الضارة في أوقات الأزمات وألا تكون في 
حالة تسيطر عليك فيها الانفعالات الضارة حينما تكون بصدد عملية 
مضع المخالفة. AI‏ ستكون قادرا على أن تعد نفسك بوضوح كبير ودقة 
متناهية لاتخاذ خيارات ذات أهداف ورؤى في أوقات الأزمات. 


\ نهاية هذا الكتاب؛ من فضلك طالع بعض الافتراحات لطبيبك أو مستشارك النقسي بخصوص القوة الإضافية وتبديد شعنة 
الطاقة الضارة” والبرمجة الناجمة عن الانفعالات الهدامة. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات vy‏ 


والآن. دعنا نتناول سبب أهمية تبديد شحنات الطاقة الضارة بالنسية لك. 
كما تناولنا من قبل. أحد الفروق الجوهرية بين الكلب الذي سال لعابه عندما 
سمع صوت جرس في تجربة بافلوف للتحفيز والاستجابة وبين إنسان قادر على 
التفكير والتقييم والاستنتاج بوعي وعناية بعد تقديم الحافز وقبل تخييره في 
أن يفعل أو لا يفعل. لذلك. نحن قادرون على اتخاذ خيارات قيمسة بوعي. ومع 
ذلك عندما نكون بصدد حافز ( أشخاص giras‏ أحداث؛ أشياء., أو أفكار) 
يصيب شيئًا بداخل أنفسناء فإننا تلقائيا ودون تفكير نتصرف تصرفا هداما. 
تعد الأنماط الهدامة الناجمة عن الانفعالات آلياتنا La‏ في متاهات الحياة 
المظلمة الجارفة. إن العديد من أنماطنا مخصصة لحمايتنا من الأذى الانفعاليء 
النفسيء و/أو الجسدي (مرة أخرى). فهي تعديلات حياتنا. المفاهيم الرئيسية 
هنا هي كما يلي: 

إن شحتات الطاقة الضارة والقوية جدا الناجمة عن أناس معينين وأحداث 
وأشياء ومفاهيم غالبا ما تؤثر فينا بالفريزة Shy)‏ دون تفكير) وتحدث 
مرارا أنماط السلوك المخربة والهدامة للذات في الغالب. في معظم الحالات. 
القيام بهذه الأنماط المخربة يكون في تضاد تام مع ما نريده في حياتنا على 
المدى الطويل (الهدف ) وكذلك نصبح من نريد أن نكونه (الرؤية ). وكلما 
اتخذنا خيارات حياتية واهنة ومدمرة ومخربة للذات» فإننا نفقد احترام الذات 
الفعال والقيم وكذا كل الثقة الرئيسية الداخلية الهامة لنجزم بأننا نستطيع أن 
JLo‏ أهدافنا وأحلامنا المحببة إلى نفوسنا في الحياة ونصبع من تريد. N‏ 
عندما تكون هذه اليرمجة الضارة جدا والتاجمة عن الانفمالات جنيا إلى جنب 
مع مستويات قليلة جدا من احترام الذات ومشاعر قوية جدا من اليأس المتجذر 
في صميم قلبك (قلبك. عقلك, نفسك )؛ فمن المحتمل جدا أن تتصرف حينها 
بنمط مخرب في كل موقف يكون فيه بصدد محفزات بعينها. 

ولشرح هذه الديناميكية. دعنا نتناول حالة ليسلي" : 


VTA 


Veja 


"ليسي" ممثلة لعبت دورً! Lage‏ في أحد المسلسلات الطويلة» وما عرفته 
منها أن هناك شيئًا ما Lille‏ في خلفيتها ليسلي يجعلها تدرك وتشعر 
بأن كل الناس يستغلونها" . وعندما تدرك وتشعر بأن أمورا معينة من قبل 
الآخرين تجاهها تمثل عدم احترام أو خطأ واضح ٠‏ تتأجج بداخلها شحنات 
طاقة ضارة وقوية جدا. النتيجة المتوقعة لهذا أن تتصرف دائما ينمط مدمر 
للذات حيث إنها تتأجج غضبا عارما وتتصرف بشكل pode‏ ومخرب للذات 
دون تفكير. 

وهذا بالضبط ما حدث لها عندما أدركت وشعرت أن عرض الإدارة لعقد 
ذي سلسلة جديدة كان بمثابة نكبة وجهد واضح ‏ لاستغلالها". لقد اعتقدت في 
هذا برغم أن الإدارة عرضت Yale‏ زيادة رمزية في أثناء الخطر الاقتصادي في 
النصف الثاني لعام YA‏ بوضوح» بمجرد أن سمعت ‏ ليسلي" عن عرض 
الإدارة المبدئي, ثارت بداخلها كل مشاعر الكبت من ألم وامتعاض ورفض 
وبدأت تغلي كالماء. هذه المشاعر البفيضسة جدا أججت بد اخلها شحنات الطاقة 
القؤيلة مما جعلها تتخذ يازا مدمرا للذات لتهاجم وتنتقم من الآدارة من خلال 


ما يلي: 


.١‏ أخبرت الإدارة أنها إذا لم تتلق الزيادة التي تستحقها فلن تعود للعمل 


لخر الشهر بانتهاء مدة تعاقدها: و 


. التوقيع على عقد طويل الأجل مع وكيل موهوب ذي سمعة سيئة حيث 


إنها تعلم أن إدارتها تكره التعامل معه وذلك ببساطة نكاية في الإدارة. 
كانت النتيجة المأساوية أن إدارة ‏ ليسلي' سحبت عرضها لها وأبعدتها فورا 
عن الصدارة. عندما هدأت ثورة انفعالاتها ؛ بات واضحا لها من خلال الحقيقة 
المطلقة والوضوح الذهني أنها فقدت وظيفتها ولم يعد لها وظيفة أخرى. 
فارتاعت لذلك. وعلمت بالبديهة أنها 'سارت... في طريق طويل". في البداية. 
يجيت ان ane LS‏ للذقاك Su‏ ويطاب متها أن تدرا 
ووظيفتها. بر als‏ أخبرت الإدارة بسعادة ذلك الوكيل (البغيض) أن الأمر 


الخطوات السبع للتحكم في الاتففالات Ira‏ 


بات محتوما. وتعين على ul”‏ أن "تفكر في صدى أفعالها وتهديداتها قبل 
أن ترسم غلى JU‏ 
عقب سماع هذه الأخبار المفجعة, أصبحت ' ليسلي" مرتاعة أكثر. ثم 

ذهبت إلى الإدارة ينفس ها (يانكسار) واستجدت العودة لوظيفتها وإنلم 

تتلق أي زيادة. لسوء حظ Lael‏ فقد عايشت الإدارة سلسلة من ردود 

فعلها الفاضبة. أخبرت الإدارة وكيل "ليسلي" أنهم سئموا منها" فالحياة 

"أقصر من أن تمضي على هذا النحو". نتيجة لهذا. كان على "ليسلي" أن 

ajos‏ أغراضها وتغادر بقية اليوم". 

أصبحت "ليسلي" مدمرة من كل ناحية فقد تركت وظيفتها وأصبحت بلا 

وظيفة أخرى ودون وعود مستقبلية بالعمل إبان ظروف اقتصادية متردية. 

بالإضافة إلى أنها كانت متعاقدة عقدا طويل الأجل مع وكيل موهوب لا تكن 

له احتراما وتكرهه وتخجل منه. اتضح كل هذا بسبب أن ثمة انفعالات معينة 

متجذرة وشحنات طاقة قوية جدا تأججت بداخل ‏ ليسلي" . فقادتها إلى 

التصرف دون تفكير وتهاجم بطريقة هدامة للذات جدا... وهو ما اتضح في 

تصرفاتها العديدة من قبل! 

حسنا.ء دعنا ننتقل إلى برمجتك . من فضلك عليك أن تعلم أنه من الصعب 
أن تتوقف عن برمجة TEL‏ عن انفعالات ومدمرة جدا بشكل لا بتجزأ... لكن 
في الواقع إنه pel‏ قابل للتطبيق. ففي هذه Abe pall‏ سوف نتناول كيفية تطبيقه. 

بالنسبة لدراستناء سنركز على المرحلتين الأساسيتين حيث تنبثق منهما 
أنماطنا. 


1 جيناتناء و 
Xx‏ التكيف مع البيئة المحيطة 


Las‏ يخص Lol gas‏ الجينية فأود أن أشارككم هذه الرؤية التي أعدتها وكتبتها 
أمي بيتي ليندنرفي توثيقها عن أبي "هناك حيث قلبيء قصة جاك ليندنر": 


Ys ja me 


"عفن أو النديه هن el‏ وتصدرهاتنا و افارنا pais Cet Lo lalala‏ 5 
في الحمض النووي الخاص y Lis‏ ( بأسلافنا) . لذلك. فإننا نرث هذه الصفات 
من الجينات" . فيما يلي اقتباس من التوثيق فيما يتعلق بهذه المسألة: 


سدق أولا تصدق أنه يوجد سر مفتوح مهم بشك للا يصدق والذي لا يأبه له 
معظمنا أو يأبهون له قليلا . سأذكر سلسلة من الحقائق الرئيسية والتي تؤثر 
في كل حياة بدرجة ملحوظة. 

على سبيل المجازء الحياة عبارة عن نوع معين من" حلم مكتوب" . حلم 
بجودة عالية الوضوح جدا. تبدأ أحلامنا الشخصية عندما نكون حملا . عندما 
يلقح الحيوان المنوي البويضة وعندما تنقسم الخلية الأصلية الأولى. من 
قبيل العجب. إنها عملية شديدة التعقيد يكون فيها دمج وحذف وإعادة دمج 
سكل من الحمض النووي والحمض الريبوزي الفووي والجيفات والبروتينات 
والكيمياء اللازمة والتي تعتمد في جانب منها على أي من الجينات نش ط 
وأيها ساكن دوماء glo‏ أنماطنا الشخصية" الأولى وتتطور م عكل انقسام 

لابد أن نع يأن الإيجابيات ( على سبيل المثال: الهدايا الموسيقية 
لموتسارت) والسلبيات ( على سبيل المثال: "خطايا الآباء والأمهات دون 
تقلي ل" ) تندمج جميعها في جينات الذرية خلال هذه العملية. ومع ذلك» إنها 
فقط حينما تنشط جينات معينة وتظهر في الأنماط الحالية في ذلك الحين 
في أطفالهم حيث تختلط الإيجابيات والسلبيات للأبوين في الأطفال والذين 
يستمرون في العملية نفسها حينما ينجبون لاحقا. 

وحيث إن جيناتنا يتم" انتقالها" و" ترحيلها' حيث تنتقل من أسلافنا 
القدامى والأباء. إذن نحن لسنا صفحة Lay‏ ففحن في حالة الكلام 
“مسافرون عبر الزمان' وأناقلون' لتاريخنا الشخصي (أفكار - مشاعر - 
سلوك - أنماط) من دهور الماضي لملايين الحاضر والتي كانت ذات مرة 
ملايين من الغد. 

تتحدد أنماطنا أيضا عن طريق ما نتعلمه وخبراتنا في الحياة. لذا فالوراثة 
(الهبة الوراثية) والبيئة تلعب أدوارا رئيسية في أنماطنا. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات m‏ 


أنا أتفق مع أمي في جزمها البارع أن بعضا من أنماطنا السلوكية تنتقل إلينا 
من أسلافنا لأنها مشفرة في الحمض النووي وانتقلت من جيل "Je‏ 

الوسيلة الثانية الرئيسية والتي من خلالها نستقي انماطنا هي الخبرة 
الحياتية أو التصرفات المستفادة التي نطورها لتساعدنا على المضي قدما في 
الحياة. ومن المفارقات أن آليات التعامل هذه التي نطورها لتحمينا من مزيد من 
الألم العاطفي والنفساني والجسدي تكون غالبا الأنماط الدفاعية نفسها التي 
يمكن أن تؤدي بنا إلى اتخاذ تصرفات أكثر تخريبا وتدميرا للذات. 

بالنسبة لدراستنا. دعنا نر كيف نطور أنماطنا الشخصية السلوكية (غير 
الجينية) - أو آليات التعامل - مع التوضيح التالي لصميم قلبك والذي أشير 
اليه خضي Crunch Time! The 8 Steps to Making the Right Life US‏ 


'" Decisions at Right Times 


يمكن القول إن بداخل كل منا حاجة عميقة أن يحظى بالحب والتقدير 
وحاجة لأن نجوب أعماقنا. وهذه الحاجة. كما أفهمهاء ذات محورين: ليس 
فقط يجب أن نحظى بالحب والتقدير والاحترام. ولكن يجب أن نحظى بالحب 
والتدليل والاحترام من جانب الوالدين ومقدمي الرعاية الرئيسية وأشخاص 
أخرين مهمين. وحيث إن الاطفال غير مميزين في القراءة» فإنه لابد أن 
يتم انتقال الحب والتقدير إليهم في صورة يمكن لهم استيعابها وتمبيزها 
ومعايشتها iis‏ لحظة ولادتهم ) على سبيل المثال: في البدء . من خلال اللمس 
والصوت والدفء ) فما بعد. NAS‏ حتى إذا كان الوالدان حسني النية lan‏ ولا 
يستطيعان إيصال مشاعر الحب بشكل فعال إلى أطفالهما بحيث يستوعبونها 
أو يشعرون بها ابتداء. فالأمر غير ذي بال. وبمرور الوقت. سيقوم الأطفال 
بترجمة دوافعهم التي يستقبلونها ) على سبيل المثال: كيف يتصرف معهم 
e LY‏ والأشخاص المهمون) كوسيلة لتحديد شعور هؤلاء الأشخاص عنهم 
وفي النهاية كيف يستقبل ويشعر هؤلاء الأطفال عن أنفسهم. 

“لك يست pat‏ عا ذا كانت أمي وأنا على صواب أم لا. فإن هذه النظرية ليست لها علافة إطلاقا بناعلية الخطوات السبع. 


Y‏ بينما الكتاب الذي بين بديك يركز على انفمالاتك وكيف تؤثر على فراراتك في الحياة. الكتاب الآخر يتعلق بالمكون المعرفي لاتخاذ 
القرار. 


wy 


الجزه 7 


بالتمعن في الشكل العام لمرحلة نشأتي. فإنه من الواضح أنه سواء شعرت 
وأدركت أن احتياجاتي تمت تلبيتها أ ولا في مواقف معينة Las‏ يحدد مشاعري 
إزاء مواقف أ وأشخاص معينة. وسواء قمت باتخاذ خيارات بناءة أو هدامة 
بتخصوصهم بعد ذلك أولا. 

كيفية تلبية احتياجات الأطفال وكيف يستقبل ويشعر الأطفال شخصيا 
بأنهم يعتبرون أثرا رئيسيا ودائما عليهم. وفي النهاية. تقوم هذه التصورات 
والمشاعر بتحديد أي من هذه الأنماط سيتبعونها ويؤدونها في أثناء حياتهم. 
يمكن في الغالب شرح هذا المفهوم بسهولة من خلال التخيل والتصور. 

في البداية. قم بعملية إيجاد وتصور نسخة مجازية مبسطة جدا في عقلك 
لقلب طضل. وهناك في أعماق هذا القلب المجازي مكان سحري. (وهذا 
مشابه للمفهوم المجازي و/ أو التجريد ي ad‏ روحك أولب كينونتك 
وأفعالك تقريبا مثل العقل iY‏ يقوم بوظيفته ويرسل إشاراته للمخ. ) آنا أطلق 
على هذا المكان المجازي والسحري "صميم ASAI‏ 

باستشاء مغناطيس مجازي صغير لكنه قوي ضمن هذا يمثل الاحتيا جات 
الرئيسية والبدائية للطفل. فإن صميم القلب يبدو فارغا نسبيا وقت الولادة. 
إن المهمة الرئيسية لهذا المغناطيس هي جذب وتلقي المحغزات الانفعالية 
من العالم الخارجي. 

يتم تلقي واستقبال هذه المحفزات إما باعتباره أداة تغذية وتعزيز. أ وأداة 
تقليل وضرر. ومن ثم . فمنذ أول وهلة في حياة الطفل. فإن صميم قلب الطفل 
يمتلىٌ تدريجيا باي تجارب في حياته من العالم الخارجي. 

والآن؛ استرجع وحاول أن تتذكر وتتصو ركيف كان يبدو الطفل البسيط: 
لقد كانوا أبعد ما يكونون عن التحفظ ويثقون بالآخرين تماما مع احتيا جهم 
للحب والقبول والاستحسان حتى يزدهروا من الناحية النفسية. بينما في 
الوقت نفسه يكونون تماما بعيدين عن التحفظ وواثقين في Y‏ وضعضاء 
ودون قدرة على درء مشاعر الرقض والاستياء والألم والخيبة على يد الوالدين 
وأو الأشخاص المهمين المؤثرين الذين كنت تعتمد عليهم تماما أو تعاملت 
معهم في أعوام طفولتك . وقد أدى هذا إلى تأثير عميق عليك ) على صميم 
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قلبك). لقد لمس وأثر على أعماقك إما سلبا أو إيجابا على حسب استقبالك 
لتلك التجارب. في هذا الصدد. لابد أن تمي تماما أن كل الأطفال والبالفين 
يقعون عرضة لمحفزات مختلفة . وكل منهم سيتقبلها ويعالجها بطريقته 
الشخصية. 

ثم. تخي لأن صميم القلب شيء سحري وذلك لقدرته في مواقف معيفة على 
تحويل شكل من الطاقة الى شك ل أخر تماما كما تتحول غازات الهيدرو جين 
والأكسجين إلى الماء. والذي يتحول بدوره عند الغليان إلى بخار. وأيضا 
يتحول الماء إلى ثلج إذ ا ما تجمد. 

وعندما aa‏ صميم القلب باستقبال المحفزات الإيجابية والسلبية التي 
يستقبلها من العالم الخارجي. فإنه يقوم على نحو سحري بتحويلها من 
تصورات حسية إلى مشاعر متنوعة إيجابية وسلبية والتي بدورها تملؤه. بعد 
ذلك, إذا ما كان مقدار الحب الذي يشعر به والتقدير الإيجابي والاحترام 
إلى شبه التمام) e‏ فسيكون هناك مشاعر كافية من الحب وتقدير كبير للذات 
واحترام للذات لبعض من المشاعر لتحويلها إلى مشاع رأخرى حيث يتم 
تحويلها ابتداء إلى حب الذات ثم حب الاخرين وأخيرا إلى الإيثار. 


6255 مشاعر الحب من الآخرين إلى تقدير fle‏ واحترام للذات مما يؤدي 
بدوره إلى حب الذات ثم حب الأخرين ثم حب الإيثار. 


بشكل مثالي. Alina‏ صميم قلب الطفل تماما بمشاعر الحب والتدليل. 
تلك المشاعر التي يتم منحها للطفل منذ لحظة الولادة و/أ و al ars‏ 
إيجابية. فلن يوجد به أي مكان لمحفزات سلبية. مبدئياء إن صميم قلب 
بمشاعر إيجابية بحيث تتباعد السلبية عن الطفل كما يتساقط الماء من ظهر 
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البطة. ربما يفسر هذا ولو بجزء يسير السبب وراء تعرض الأطفال والبالفين 
للمحفزات السلبية كأفلام العنف والبرامج التليفزيونية والموسيقى دون 
التأثر بها بينما يتحغف زأخرون لاقتراف أفعال هدامة. 

لوترك صميم قلب الطفل فارغا جزئيا أ وكليا دون أن يتم ملؤه بالمشاعر 
الإيجابية من الوالدين أو الأشخاص الآخرين المهمين. فإن هذا سيسمح 
للمفناطيسس الذي بداخله gl)‏ احتياجات الطفل) أن تجتذب دون تميي زكلا 
من المحفزات الإيجابية والسلبية والتي ستملا صميم القلب. وإن من اعوصس 
المشاكل في حاضرنا تلك المحفزات السلبية الجاذبة العديدة في المجتمع 
(مثل العنف والجريمة وغياب القدوة الصالحةء وهذا غيض من فيض) . 

في العديد من الحالات. عندما لا يكون مصدر مشاعر الحب والتقدير 
والاحترام الوالدين أو الأشخاص المهمين ابتداء في حياة الطفل وعندما 
يدرك الطف ل أن هذه المشاعر الإيجابية غير موجودة ألبتة. فإن صميم قلبه 
يبدأ بالامتلاء بمشاعر غامرة من اليأس وعدم الحب وعدم الجدارة والرفض 
والخيانة وعدم الملاءمة والخزي والاستياء والألم النفسي والفربة وعدم 
الأمان والضعف وذلك حسب ما يدركه و/أو يعايشه الطفل. 

إضافة إلى مشاعر عدم الحب والاستياء التي يشعر بها الطفل. ينم ولديه 
إحساس بالضعف الشديد وخوف شديد من ظهور هذا الضعف. في اثناء هذه 
le pall‏ يتعرض الطفل لقم ع نفسي إزاء تعطشه للحب والتقدير والاستحسان 
والاحترام ) على سبيل المثال: كتقنية رد fad‏ يتم إرجاعها إلى صميم القلب 
حيث تتحول هناك ) . ومفذ ذلك الحين: تظهر احتياجات جديدة وتتطور 
أنماط سلوكية لتمنح الطفل حماية واعية وقوة وتحكمًا وانتقامًا. ومع ذلك, 
برغم حقيقة أن هناك تبريرات كثيرة متنوعة وأيضا عددا من إستراتيجيات 
أخرى ملائمة وتقنيات دفاعية (أنماط) يمكن تطويرها وتفعيلها عندما تتم 
إضافة الإحباطات والاستياءات المتلاحقة إلى المشاعر السلبية الموجودة 
بالفعل. فإنه غالبا ما يتم تحويلها في صميم فلب الطفل أو الشخص البالغ 
إلى انفعالات غير مدروسة وقوية كالفضب العارم والكراهية. 
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عندما تشعر بأن الآخري لا يحبونك . فإن هذا يقودك إلى > الشعور 
بالإحباط + اليأس + الأسى والألم النفسي -> الاستياء والغفضب 
فالغضب الشديد t—‏ السلوك المدمر والمخرب للذات. 


عندما تعمل هذه الاتفعالات عملها حيث إنها مجبرة تقريبا في كل حالات 
الحب والتوقان للا al pia‏ فإنها تستطيع وبالفعل غالبا ما تقود إلى تصرفات 
مدمرة (تتطور التصرفات المدمرة) من خلال أولئك الذين يقومون بها. 
قد تحدت هذه التصرفات ضد الذات كتدمير الذات أو الآخرين. أحيانا لا 
تمت هذه الأفعال بصلة لسلوكيات الشخص المعني كحالة الفضب الظاهر 
عندما - على سبيل المثال - يتصادم صاحب العمل بشكل سلبي مع زوجته أو 
طفله أو عميل pags‏ ومن ثم يصيح فورا أو يذل شخصا ما كأ نلا يقوم العامل 
بواجبه في الحالات الطارئة. 

لقد al‏ أيضا حالات حيث لا يمكن التنبؤ بمردود انفعالات الفضب 
والكراهية والغضب العارم في مواقف اندلاعها. وهذا قد يفسر الحدث 
المروع الذي علمت به. ذلك أن طالبا ثار بالمصادفة على طالب آخر في رواق 
المدرسة الثانوية. فقام الطالب الثاني على الفور بالوصول لحقيبة الظهر 
الخاصة به وأخرج منها مسدسا يدويا عيار ؟ مل واطلق النار على الطالب 
الأول. مبدئياء لقد كان الغضب العارم بداخل الطالب الثاني كبرميل ديناميت 
في انتظار الكبريت واللهب Lolas)‏ كذلك القضب العارم بداخل ليس لي كما 
أشرنا إليها سابقا . والتي كانت على أهبة الاستعداد للاندفاع للأمام بمجرد 
شعورها بعدم الاحترام). 

عندما Y‏ يملأ الوالدان أو الأشخاص الأخرون المهمون صميم قلب الطفل 
بالحب بالقدر الكافي وعندما يج ز أطفالهم عن تحقيق قبول على المستوى 
العاطفي والنفسي والجسدي إضافة إلى مشاعر انتماء إيجابية؛ يتجه 
الأطفال حينها إلى طرق أخرى لتلبية هذه الاحتياجات. غالبا ما يؤدي الوفاء 
بهذه الاحتيا جات الماسة الى اكخاذ خيارات مخربة ومدمرة للذات من قبل 
الأشخاص. 
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لذاضإن لب الأمر في صميم القلب ه وأن ما يدخل إلى صميم القلب 
يخرج في هيئة أ وأخرى. عندما lies‏ صميم قلبك بمشاعر الحب والاحترام 
والإعزاز والتصورات والمشاعر الإيجابية. فإن المشاعر الإيجابية والخيارات 
والسلوكيات البناءة تكون النتيجة الحتمية لذلك. وعندما la‏ بالمشاعر 
والتصورات السلبية. فإن المشاعر السلبية والخيارات والسلوكيات والأنماط 
الناشئة عن الانقعالات الهدامة تكون النتيجة الحتمية لذلك. 

إننا نتعرض جميعا لتجارب ومعاملات وقيم استثنائية جيدة وأخرى غير 
جيدة. ومن ثم يمتلى صميم القلب حينها بمشاعر ومفاهيم متباينة سلبية 
وإيجابية. بالنسبة لكثير مناء يكون هذا المزيج السعيد سببا لتكوين الانماط 
الخاصة بنا بما في ذلك أليات الدفاع الخاصة با للتعامل والتغلب على 
التحديات الحياتية. 


ولشرح عمل صميم القلب, يمكن الاستمانة بحالة "كارلا . روث هو أحد 
أقارب WIS‏ الذي تواصل معي بخصوص ما إذا كان بإمكاني تحسين موقف يمكن 
تبريره لكن لا يمكن الدفاع die‏ بالنسبة ل كارلا. بما zul‏ لم أعمل بعد مع كارلاء 
فهذه هي تصوراتي وأفكاري بناء على ما تم إخباري به: 
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تبلغ "كارلا" EA‏ عاما ولديها ثلاثة أولاد: بريت ٠‏ جريج . تيفاني . يبلغ 
بريت من العمر ۲١‏ عاما وقد تخرج حديثا في الجامعة. أما "جريج" فيبلغ من 
العمر 15 عاما وهو طالب بالسنة الثانية, أما تيفاني' فتبلغ من العمر VE‏ 
عاما وتعمل في شركة محاسبة وقد تم وقفها عن العمل. دام زواج "كارلا" 
سبع سنوات» عاد زوجها "ریان" يوما في المساء وأخبرها بأنه يريد الطلاق. 
"غاس "sky‏ في هذا المساء منزلهما الذي لا يضاهئ جمالا: تم طلاق كارلا 
من زوجها الأول ai"‏ بعد تسعة أعوام من زواجهما. 

من جهة أخرى, كانت "VIS"‏ مذهولة ولكن من جهة أخرى كانت في علاقة 
زوجبة متوترة مع "ريان" على مدار أعوام. برى الكثيرون أن "كارلا" جميلة 
وجذابة وموهوبة جدا ولكنها أيضا جامدة جدا ومتحكمة في كثير من مناحي 
حياتها. يعد Shy‏ سلبيا ولين العريكة إذا ما قورن ب " كارلا" . 


الخطوات السبع للتحكم في الاتفعالات 


في نظر أطفالهما, أدى سلوك كارلا المتحكم والمهين إلى حدوث صدع 
بين والديهما وبدا الأمر أن ريان ذا الطبيعة الجميلة أصبح دون خيار إلا أن 
يُنهي هذا الزواج. وما كان مصدر إزعاج كبير بالنسبة ل كارلا بعد فراق ريان 
لها هو حقيقة أن أولادها بريت وجريج وتيفاني سيختارون قضاء معظم وقت 
فراغهم مع أبيهم الدمث؛ ومن ثم هجرها. 

بعد فقدها لوظيفتها ومحاولتها خلال شهور إيجاد وظيفة ممائلة في أثناء 
عام ٠٠١4‏ المليء بالتحديات الاقتصادية. لا تزال تيفاني بلا عمل وتقريبا بلا 
مال تقتات منه. نتيجة لذلك. طلبت تيفاني من كارلا أن تعود إلى بيتها الجميل 
ذي الحجرات الثلاث وتعيش معها حتى تفلل من نفقاتها لحين الحصول على 
وظيفة فتقف على قدميها ماديا. برغم حقيقة أن كارلا عاشت وحيدة في منزلها 
الشاسع منذ فراقها عن ريان: لكنها تجاهلت بلا مبالاة طلب بناتها للمساعدة 
منها. وقد بررت كارلا رفضها المذهل برغبتها في ' العيش بمفردها". فقالت 
بأنها لاتريد إنفاق أي مال على أي أحد (إلا نفسها) لأنها أرادت أن تضمن 
لنفسها من المال ما يكفيها لتقتات عليه بقية حياتها. 

قال روث إن هدفه في كل هذا هو مساعدة كارلا بشكل أساسي على أن 
jalo as"‏ ويشجعها على تغيير رأيها بخصوص السماح ل تيفاني في 
العيش معها ومساعدة جورج في تدبير نفقات الجامعة (و التيء على مأ يبدو ء 
ستتحملها كارلا). 1 

في هذه Le pall‏ قد يكون الأمر مهما لمناقشة أمور معينة وثيقة الصلة 
بأجداد كارلا. فقد توفي والد جدتها جريتا" عندما أصبحت في الرابعة من 
La poe‏ وقد تركتها أمها. لذاء ترعرعت جريتا في دار أيتام في معاناة نفسية 
وعاطفية وجسدية. ونتيجة مباشرة لذلك. أصبح صميم قلب جريتا مليئا 
بمشاعر الأسى والغضب والخداع وعدم الشعور بالحب. بكل المقاييس» لم 
تعرف جريتا كيف تحب الآخرينء ومن ثم فلم توفر الحب أو الدفء أو العاطفة 
لأولادها... الذين شعروا بخداع وفراغ عاطفي ونفسي. وكانت كاريز والدة 
كارلا واحدة من هؤلاء الأطفال. في وقت ماء وقع الطلاق بين كاريز وكارل 
ليتركا كارلا غارقة في مشاعر من الفراغ والخداع. وما زاد الأمر سوءًاء أن 
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كارلا خلال حياتها لاحظت أن والديها يفضلان أخاها أليكس Yule‏ عندما 
وقع الطلاق بين والديها « أصبح هذا التفضيل واضحا جليا بشكل أكثر. لذا 
هبط على صميم قلب كارلا مزيد من مشاعر الهجر والخداع والأسى والغضب 
والشعور بعدم الحب. 

كما أشرنا سابقاء فقد تركها زوجها ريان ثم بدأت تدرك أن أطفالها تحيزوا 
لوالدهم الضحية. نتيجة لذلك: أصبح صميم قلب كارلا مفمورا بمشاعر متأصلة 
من الهجر والخداع والشعور بعدم الحب و الغضب الشديد . في هذا السياق من 
البرمجة النابعة عن المشاعر المتولدة عن الأجداد و المتكررة والمدمرة جداء 
أن كارلا لا تسمح لابنتها تيفاني بأن تقيم معها ورفضها الفاتر أن تساعد ابنها 
جريج على تدبير نفقات دراسته» كل هذا لابد أن يحظى بالدراسة. 

يبدو أن شحنات الطاقة الهائلة جدا التي عاقت و/ أو عمليات التفكير 
المنطقية عند كارلا ومعظم قراراتها في الأوقات الحرجة نبعت في الغالب من 
مشاعرها المتأصلة التالية: 


.١‏ الهجر المتكرر 
". الخداع المتكرر 

Y‏ الشعور يعدم الحب 

.٤‏ اليأس 

5. احترام الذات المتخفض جدا 
A‏ 
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لقد ملأت» بل غمرت؛ كل شحنات الطاقة الضارة الناشئة عن هذه المشاعر 
السلبية والمهينة للذات جدا صميم قلب كارلا. وكما قلنا سابقاء ما يكون 
بداخل صميم قلبك بشكل أو باخر يخرج في وقت من الأوقات. لذاء حينما 
يتولد قي صميم قلبك مشاعر الهجر واليأس والتعرض للخطر والرفض وعدم 
الحصول على الحب» تتطور الأنماط السلوكية لمنح المرء حماية وقوة وتحكما 
ملحوظا والتي قد تبدو في صورة انتقام. نتيجة لذلكء تبنت كارلا وتعلمت على 
الأقل ثلاثة من الأنماط السلوكية المخربة للذات حتى تحمي نفسها من الأذى 
أو هجران ma‏ 


1. محاولة التحكم في كل شيء وكل شخص في حياتها 


؟. ترد بدني ونفسي وعاطفي والوقوع في الكبت 


استخدمت كارلا هذه الأنماط لجعلها تشعر وتصبح أقل عرضة للخطر 
وتحمي قلبها وروحها وعقلها من أي أذى مستقيلي. بالإضافة إلى ذلك فيما 
يتعلق بقرارها الذي يبدو وحشيا من حيث عدم السماح لتيفاني الإقامة 
معها. تخلصت كارلا من كثير من مشاعر الرفض والغضب والأذى والألم 
الذي عايشته ونقلته ل تيفاني . بالنسبة إل YS‏ أرادت أن تعيش بمفردها ولا 
تعط ي أي شيء لتيفاني وجريج WV‏ على حد قولها: "في نهاية اليوم, المال هو 
كل شسوء . ألي سكذلك؟ ' pr gue ya‏ تفكي ركارلا المعيب فى هذه النقطة هو أنها 
إن كانت تحب مالها حبا جماء فإنها لن تفقد ذلك أيضا لأنها تشعر وتدرك غلى 
نحو مؤلم أنها فقدت كل شيء وكل شخص ذي أهمية في حياتها . 


كما سنتناول لاحقاء فإن WIS‏ من خلال انخر اطها في تبديد شحنات الطاقة 
ستتمكن من الحد بشكل ملحوظ من شعفات الطاقة الضارة lin‏ وتحطيم القيود 
المدمرة المبنية على الانفعالات. ومن ثم تبدأ في اتخاذ خيارات حياتية ذات 
أهداف ورؤى مبنية على الحب. 


Ys al! 


العملية التكميلية للغرس الاستباقي 
لمشاعرك الإيجابية لصميم القلب 
عندها تستفيد من مبددات شحنات الطاقة الضارة 


Les ¿y‏ نتناول ثلاثة مستويات من الحث والتعبير عن شحنات الطاقة: 


. يؤدي Bi‏ مستوى للتعبير عن شحنة الطاقة لتصرفات بدافع الخوف 


والحزن والوحدة والأسى والغضب والكراهية. على سبيل المثال. عندما 
يتصرف الإنسان بدافع الخوف. سواء أكان هذا الخوف ناجما عن 
خوف من عقوبة كذهاب إلى ''الجحيم' أو خوف من الوقوع. فإن الد افع 
للتصرف على هذا النحولا يتطور بشكل كبير. 


. المستوى التالي أو المستوى المتوسط هو أداء تصرفات بمقتضى العواقب 


الأخلاقية كدافع لك. بمعنى أنك تقوم بتصرف معين لأنك تتوقع أو تؤمل 
في شيء جيد تناله في المقابل. وبينما أنا أؤمن بوجود العواقب الأخلافية 
لأعمال الإنسان بش كل ما والتصرف على أمل "استرداد" العواقب 
الأخلاقية أكثر تطورا من التصرف بدافع ay Set‏ والذي قد يكون لا 
بزال "Ug te‏ في حالات كثيرة. 

التصرف بإيثار هو أعلى درجة للدافع والتعبير عن شحنة الطاقة. 
التصرفات الإيثارية تنبع عن الحب والعفووالتقدير والاحترام والعرفان 
بالجميل والعاطفة التي لا علاقة لها بتوقع استرداد شيء في المآل. تصدر 
الأفمال الإيثارية تماما لأنها هي الأشياء الصحيحة التي ينبغي فعلها 
L Laa‏ دون أي انتظار لنفع يعود عليك. تحدث هذه التصرفات دون شرط. 


ومع ذلك. فعند حدوثهاء فإنك Lu; „abs‏ ملموسأ Y‏ يصدق في صورة غير مباشرة 
عند انخراطك في تصرفات إيثارية لتبديد شحنة الطاقة الضارة كحب الاخرين 


والعفو والتفاهم واحترام الآخرين والود والعطف والرحمة للاخرين. عندما تقوم 
بهذه التصرفات, فإنها Y‏ تبدد فقط شحنات الطاقة الضارة جدا ولكن الأداء 
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الناجح لهذه التصرفات يملا صميم قلبك بمشاعر إيجابية وتصورات عن نفسك. 
وتقوم هذه التصورات والمشاعر بدورها في تحفيزك لخيارات وتصرفات أكثر 
إايجابية. لذلك. فإن الخيار والتصرف الإيجابي يؤدي إلى خيارات وتصرفات 
إيجابية أخرى والتي تستمر لملء صميم القلب بمشاعر تقدير واحترام الذات. 
وبالتالي ستقوم باداء خيارات حياتية اكثر إيجابية لنفسك لانك تشعر في صميم 
قلبك بأنك Las‏ تستحق اتخاذ قرارات بناءة تعزيزية لنفسك. 

كلما زادت مشاعرك بتقدير الذات. زادت مشاعر حب الذات وزاد الشعور 
بالمشاعر القوية بحب الذات. وعندما تشعر بحب الذات الحقيقي» ستكون حينها 
متسامحًا متفاهما مع الآخرين ومع نفسك وكذلك حنونا ومحترما ورحيما. لذلك. 
تعد احدي العمليتين ( الاستفادة من تبديد شحنات الطاقة الضارة ) معضدة 
ومكملة للأخرى (غرس المشاعر الإيجابية والمفاهيم داخل صميم القلب) . 

بالإضافة إلى ذلك. إذا حاولت أن تغفر دون شرط وتفهم الآخرين وتحترمهم 
وتقدرهم وتحبهم وتتعامل معهم بحنووعاطفة. كما سترى لاحقا. ضستر جح 
كفتك بقوة بحيث تكون قادرا على صهر شحنات الطافة الضارة بيسر وفاعلية 
وتضع نهاية لبرمجتك المبنية على الانفعالات المدمرة. 

وكمافيل: دع الحب والنور والخير بداخلك حتى ترى وتقدر وتحتفل بهذه 
الأشياء في الآخرين. ستكون النتائج هي إفادة صميم القلب لكل من حولك. 


البرمحة الوراثية المدمرة المبئنية على الانفعالات 


أشر نا سابقا إلى أن البرمجة المدمرة المبنية على الانفعالات تنبع عن مصدرين: 
الوراثة وتكيفاتنا مع الحياة. كما قلنا سابقا dil‏ من الصعب جد ا تبديد شحنات 
طاقة ضارة ناجمة عن الانفعالات وتفريق برمجة مدمرة مبنية على الانفعالات 
لأنها متجذرة بعمق في روحنا. في عدد من الحالات التي قابلتها. كما ستتناول 
M8‏ ها ¿li Y‏ كان غالب sl bedi de El Zul dime pall‏ خض 
قد نشأت على مدى أجيال وش حنات الطاقة القوية جداقد قويت على مدى 


1 الجزء ؟ 


الأجيال كذلك. إضافة إلى أنه يمكن القول إن تراكم شحنة الطافة القوية في 
هذه الحالات نبع من شحنة الطاقة الجينية السماوية القوية المتصلة بمشاعرنا 
من أسى وألم وغضب وإساءة ونبذ وعوز إلى الاحترام التي عانوا منها في أثناء 
حياتهم. 

بوضع كل هذا في الحسبان. دعنا نبحث كيفية تبديد شحنات الطافة الضارة 
الناجمة عن الانفعالات وذلك من خلال y DAS‏ اسي و al:‏ 
وسوف أغوص في الأعماق لشرح خلفيات هؤلاء الأشخاص لأن العديد من المشاكل 
الانفعالية التي عانى منها هؤلاء ترجع إلى أصول جينية 9 / أو مترسخة. بالإضافة 
إلى أنه بتفهم ما إذا كنت قادرا على مساعدة هؤلاء الأشخاص أو قد ساعدتهم 
بالفعل للتعامل مع تحدياتهم الاتفعالية المتجذرة. ستتمكن من استخلاص 
الرؤى بخصوص ما إذا استطمت أنت و/أو طبيبك النفسي أو الخبير بشكل كبير 
التقليل من فاعلية شحنات الطاقة الضارة الكامنة بداخلك من خلال الاستفادة 
عن مبددات شحنات الطاقة الضارة لكونك متفاهما ومتساميحا ورحيما وعطوفا 
ومحبا. 

بالبدء في مناقشة الحالات السابق La Sd‏ من فض لك كن مدركا تماما 
للأهمية القصوى لهذه الحالات الثلاث WIS‏ وكاسي وفيليب وذلك لتدرك وتفهم 
وتقدر هؤلاء الأشخاص وسجلهم الفريد وماهية ه ؤلاء الأش خاص الآخرين 
المعنيين عندما يحاولون اتخاذ خياراتهم الحياتية ذات الأهداف والرؤى. ويعد 
هذا ضروريا كإحدى الوسائل الرئيسية لتبديد شحفات الطاقة المدمرة القوية 
جدا من خلال الفهم. 


.١‏ من تكون, وما تاريخك الوراثي. وهذا هو السبب وراء أهمية تحديد أوضح 
أهدافك ورؤاك. وكما تناولنا من قبلء فإن ثمة أمرا جوهريا أيضا ألا 
وهو تحديد والاعتراف بأن لديك أنماطا سلوكية مخربة للذات ونابعة عن 
الانفعالات أو برمجيات نابعة عن انفعالات والتي أدت بك مرارا إلى اتخاذ 
خيارات حياتية مدمرة للذات. إذا كان بالإمكان. فإنه سيكون مغيدا جدا 
لك أن تعلم ماهية ومصدر هذه الأنمساط والنماذج وكيف أنها أثرت فيك 
سلبا. و: 
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Y‏ خلفية الآخرين. حيث إنك سس تخلص من الحالات والقصص التالية 
إذا استطعت أن تعرف وتفهم الأسباب وراء تصرف الأشخاص الآخرين 
ذوي الصلة على هذا النحوو/ أو تفهم سجلهم وهذا سيكون معك طيلة 
المسيرة في أثناء تبديد شحنات الطاقة الضارة الكامنة التي تتعرض 
sic Lgl‏ اتخاذ خيارات حياتية. وهذا ما يفسر المقولة التالية: بالمعرقة 
تتوصل إلى الفهم وبالفهم تتوصل إلى الإدراك و/ أو البيان والذي يمكن 
أن يؤدي بك إلى شعور بالرحمة والعطف و/ أو التعاطف. وفي الوقت 
المناسب» تؤدي هذه المشاعر إلى العفو. وعندما تشعر بالرحمة والعفو, 
تشهعر حينها بالحب فتحب الآخرين. 

وكما 5 ig‏ فإن هذه النظرية التطورية تعد جوهرية في تمكينك من تحطيم فيود 
الأنماط المدمرة التي تقيدك وتعطلك. وفيما يلي تصور لهذه العملية: 


ميدد شحنة الطاقة الضارة /ابطال البرمجة الضارة 
المدمرة النابعة عن الاتفعالات 


حب الآخرين 
t‏ 
العفو عن الآخرين 
t‏ 
1 
التقدير و/أو احترام الآخرين 
1 
aga‏ الآخرين 
1 


۲ الجزء‎ vet 


إليك قصة عن مبدد شحنة الطاقة الضارة في فهم الآخرين وخلفيتهم والذي 
دائما تقريبا ما يكون نه صدى مع عملائي ومع من أقدم الاستشارات لهم وهي 
قصة حدثت معى Laie‏ كنت صفيرا thaw‏ 


يوما ماء عندما بلغت العاشرة. ذهبت أنا وصديقي " جاري" إلى مانهاتن 
لمشاهدة مباراة كرة السلة لفريق نيويورك نيكس. قررنا أن نتناول الطعام 
في مطعم وجبات سريعة حيث قدم لنا المشروبات الكبيرة والبرجر الكبير 
والخبز الكبير. البطاطا كانت مليئة بكثير من الطبقات اللذيذة واللزجة. 
بمجرد حص Lily‏ على الطعام وحمل الأطباق إلى الطاولة. انهمكت أنا وجاري 
في الكلام عندما صدم شخص ما جاري وطبق طعامه. في أقل من ثانية. 
وقعت وجبة جاري الكبيرة غير المرتبة على سرواله وحذائه. بغضب شديد 
ونقد لاذع. صرخ جاري في الشخص الذي صدمه قاثلا له؛ ja‏ أنت معتوه؟!” . 

وعندما استدار ذلك الشخص. أدركت أنا وجاري أنها للأسف لم تكن 
"Ang‏ واا كانت ميا 

اعتذرنا أنا وجاري لتلك السيدة بشدة وقد كانت ودودة بما يكفي لأن 
تصفح Lie‏ وقالت إن الأمر كان خطأها. تعلمت في ذلك اليوم درسا قيما 
عن أهمية فهم خلفية الآخرين قبل اتخاذ خيار غير مدروس ومدمر ومملوء 
بالانفعالات حيالهم ثم التصرف بناء على ذلك. 


يعد تبديد شحنة الطاقة الضارة عملية تمكنك - من خلال استكشاف عميق 
للذات وأيضا فهم الآخرين - من تشتيت وتقليل قوة شحنة الطاقة الشديدة 
الناجمة عن انفعالاتك الضارة جدا المتجذرة بداخلك. هذا السيناريو يشبه 
رش الملح الصخري على الجليد المتجمد جدا. يصهر الملح الجليد تماما كما 
يصهر الفهم والاحترام والشفقة والصفح والحب القلب والنفس والروح الصلدة. 
والنتيجة هي انه بمجرد انصهار الجليد بشكل كاف. يكون من الس هل تقليله 
وتبديده وإزالته من thin plo‏ وبالمثل» مع الاستكشاف الفعال والفهم المتواضع 
والشفقة. يمكن صهر وتقليل الأسى والألم والحصون المتجذرة في قلبك بحيث 
يتم تبديد فوتهم وتأثيرهم الشديد بشكل كبير. 
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خلال بافي بحوثنا في الخطوة 4 cs‏ سيكون هناك توضيحات لمدى الفاعلية 
الشديدة لكل من الفهم والاحترام والعطف والشفقة والصفح والح ب كمبددات 
di‏ الطاقة الضارة وأيضا كونها مساعدة قوية في تمكينك من كسر قيود 
بعض من البرمجة المدمرة النفاجمة عن الانفعالات المتجذرة بداخلك. 


"كا رلا" - حالة البرمجة الوراثية المدمرة 
المبنية على الانفعالات 


دعنا نعد إلى حالة كارلا التي لم أقدم لها الاستشارات حتى الآن. كما ستتذكر, 
فإن كارلا أدركت أن الجميع ممن لهم أثر في حياتها قد هجرها. ولذا تنامى 
عندها أنماط سلوكية ضارة جدا ومدمرة للذات لتحمي صميم قلبها من معايشة 
مزيد من مشاعر الهجر والرفض وخيبة الأمل والأسى والألم. 

إذا قدرلي أن أعمل مع IS‏ خلال عملية تبديد شحنة الطاقة الضارة؛ 
لكانت أهدافي كالتالي: 


.١‏ مساعدتها على رؤية واضحة وهم واع للبرمجة الوراثية الضارة النابعة 
عن الانفعالات التي ظهرت ومن ثم انتقلت إليها جينيا. وأيضا كيف أنها 
وقعمت ضحية نتيجة لتعرض ها لهذه البرمجة والتأثيرات اللا حقة غير 
الواعية. و 

Y‏ مساعدتها على كسر قيود البرمجة الوراثية حتى لا تتصرف في المستقبل 
بشكل غير ply‏ حيال مشاعرها ومفاهيمها لشهورها الدائم بالهجر 
والخديعة وعدم استحقاقها حب الآخرين التي بدورها تمر على البرمجة 
وبذلك: 

4 هجر أو خداع الآخرين 


ب. سحب حبها La gio y‏ للاخرین 


Y ja vel 


ج. عدم السماح لنفسها بقبول حب الآخرين وحنوهم أو منحهم للآخرين 

د. تصبح صارمة ومتحكمة جدا في نفسهاأ وتحمي قلبها ونفسها وروحها 
وكينونتها بمعنى ألا تجرؤ لفتح صميم قلبها للعديد من المنح التي 
تمتلكها وتستطيع التمتع بها في المستقبل. 


ولأن مشاعر كارلا الضارة مترسخة في صميم قلبها: فإن شحنات الطاقة 
النابعة عن هذه المشاعر قوية جدا ومحصنة جدا في مكان مغلق» لذا فإن القوة 
العادية وتبديد شحنة الطاقة الضارة قد لا يجديان كثيرا في حل تلك المشكلة. 
نتيجة لذلك؛ فقد تكون في حاجة للعمل مع شخص كفء تنسجم معه. وذلك 
الشخص يس تطيع مساعدتها على فهم وتقدير تاريخها وكيف أنها تأثرت بها 
سلبا. من خلال ذلك . Lila‏ يمكن أن Tas‏ بعد ذلك تبديد طاقتها الضارة جدا. 

بعضن من الخطوات التي سأنتهجها لتبديد الطافة الهائلة الشحنات الطاقة 
المدمرة جدا ل كارلا هي كالتالي: 


4 التدارس مع كارلا بخ ص البرمجة الوراثية الضارة التي تعرضت لها 
وتأثرت بها خلال حياتها حتى تراها وتفهم UN‏ الضارة التي وقعت عليها 


؟. جعلها تفهم أن هذه البرمجة تتكون من إدراكها وشهورها بأنها تعرضت 
أو تتعرض لهجر أو خداع أو عدم حب الآخرين لها وأنها بدورها قد اتبعت 
برمجة هجر وخداع الآخرين وسحب حبها منهم 

*. مناقشة كيف استطاعت شحنات الطاقة القوية جدا المتجذرة Au ill‏ 
عن الانفعالات أن تتجاوز وتتغلب وبالتالي تبطل قدرتها على التفكير 
والاستنباط والتصرف طبقا لمعظم قراراتها في أوقات الأزمات. ولكن 
بدلا من ذلك. نجد أنها تتفاعل بشكل غير مدروس ومدمر مع مشاعر 
الألم العميق والأسى والرفض وعدم الحب والفضب عند اتخاذ العديد من 
خياراتها الحياتية الخطيرة 
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؛. جعلها تستوعب وتفهم وتقدر تماما أن بعضا من برمجتها الوراثية المدمرة 
النابعة عن الانفعالات قد أصابت عددا من أفراد أسرتها بالغضب 
والمرارة والكره والوحدة والفراغ والحزن ومشاعر مهلكة. 

5. جعلها تدرك أنها لا تريد أن تصبح كأولئك المصابين بالغضب والمرارة 
والمشاعر المهلكة والفراغ الروحي وفقد أفراد الأسرة 

LI)‏ أركز على حقيقة أن المديد من أفراد أسرة WIS‏ ذوي الانفعالات 
الخطيرة قد سمحوا للغضب بداخلهم أن يستفحل لدرجة أنهم أصبحوا 
ضحايا سرطانية لأني أعلم أن كارلا تعتز بكينونتها الصحية والبدنية. 
فإذا استطعت أن أجعلها تفهم بوضوح أن تطور مرضًا مهددًا للحياة 
يمكن أيضا أن يكون نتيجة للسماح LG‏ الضارة بالاستمرار في إلحاق 
الضرر بصميم القلب» آملا أن تكون شحنات الطاقة القوية جدا بشكل لا 
يصدق من كارلا والتي تريد أن تحافظ على صحتها Ata!‏ جزءًا مجردًا 
جدا من أهد افها ومن مفجرات انفعالاتها الشخصية القوية جدا ستولد 
حفزا وطاقة لها للتحرر من فيود برمجتها المدمرة'). 

1. مساعدة كارلا على أن تدرك أن أسلافها كانوا أيضا نمطيا مسممين 
وضحايا ولذلك لم يكونوا واعين أو متحكمين في سلوكهم؛ كما أنهم 
احتاجوا أيضا و/ أو ما زالوا محتاجين للتفاهم والرحمة. 

۷. مساعدة كارلا على إدراك وتقبل أنها محتاجة جدا للص فح عن أسلافها 
لأنهم لا يعرفون ما اقترظوا وهم أفراد أسرتها الحاليون لأنهم لا يعرفون 
ما يقترفون لأنها لم palas‏ ما كانت تفعله. (ربما أنها أيضا ستلقى صفحا 
من أولئك الذين أثرت فيهم سلبا وآلمتهم بشدة). 

۸. جعلها تفهم أنه بوضع حد نهائي لهذه البرمجة المدمرة للذات. فإنها 
ستتحول إلى شخص يمكن له أن يحب ويكون حنونا. شخصا يشعر بأنه 

يعدا ون ركد عزنا لاني eh‏ وضيعة عندما جعلته بنتظرها لمدة ساعتين خارج مطعم قبل لقائهما في المسرح. بالنسبة لأمي, 


وصمها بكلمة وضيعة أثر في تفسها جدا لأنها تضمنت أنها كانت تتصرف al‏ وضيعة التي اشمأزت منها ذلك أنها بددت عائق البرمجة المدمر 
لأمي. كانت حينها غادرة على أن ندرك وتفكر ونتصرف بوضوح ولا تتآخر بعد ذلك أو بنظر إليها كوضيعة. 


HA 
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حفا جدير بتلقي الحب والحنو. كما أود أيضا التركيز على مقدرة كارلا 
الحقيقية والتامة على أن تحب وتحظى بالحب لأنه يوجد شخص ما يتوة 
بشدة للحب ويريد أن يعطي الحب في المقابل تحت المشاعر السلبية 
من مثل الغضب والأسى والرفض وعدم نيل الحب ( أوضح وأقوى أهداف 
كارلا) . 


8 جعل كارلا تفهم وتستوعب وتكون مفعمة جدا ب بحقيقة أنه برغم كل الألم 


والأسى والرفض والحزن الذي عانته إلا esse‏ 
شحنات الطاقة المالية الضرورية - لوضع نهاية حقيقية لبرمجتها وآثارها 
المدمرة. أفضل طريقة لتأكيد هذه النقطة هو أن نقترح أنها تقلد تصرفات 
عمتها زيلدا البناءة للفاية والتي تحبها وتعتبرها كأمها . تعرضت زيلدا 
للبرمجة At gil‏ الضارة نفسها. تماما كما كانت أخت زيلدا' كن 
ووالدة كارلا. GY‏ زيلدا في مقتبل عمرها كانت قادرة بشكل كبير على 
تقييم وفهم كم هو مدمر ومخرب للذات عند استبدال البرمجة المدمرة 
ga Y‏ لقد اتخذت خيار! حازما ومدروسالًلا تتبع المسارات الضارة 
نفسها كما فعلت أمها. مع مرور الوقت, استطاعت زيلدا من خلال ¿He‏ 
فعال بناء ورعاية أسرة حنونة ومحبة حولها. أسرة قالت كارلا إنها تأمل 
فيها تنشئة ومع ريان زوجها السابق (هدف إضافي ل كارلا). 


3٠‏ أشرح ل كارلا وأجملها تدرك وتقدر أنها محظوظة لكونها امرأة جميلة 


وصحيحة Low‏ وذكية حدا ومتعددة المواهب تستطيع المضي قد ما في 
حياة رائعة - في الحقيقة أن الحياة المملوءة بالحب التي تتو 3 ق اليها - لو 
أنها اتبعت الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات. y‏ 


A‏ أشرح ل كارلا أنها اذا مافتحت صميم قلبها ومتظورها على الأشياء, 


فإن أطفالها لن يريدوا إلا أن يحبوها ويتواجدوا معها ولها (أوضح 

أهدافها وأقوى مفجرات انفعالاتها الشخصية ). وإذا ما نشأت وتحولت 
إلى شخص محب ومتسامح وحئون ومعطاء ومقدر - pal‏ الذي تستطيع 
قطعا فعله - ستكون جاهزة أكثر للحصول على الحب وعلاقة جيدة مع 
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الرجل المناسب ومن المحتمل جدا أن ينجذب إليها هذا الرجل ويبادلها 
الحب ويظل معها في هذه المرة Yo)‏ يتركها ) (مزيد من أهداف كارلا). 


كما تناولنا. بمجرد تبديد شحنات الطاقة الضارة ل كارلاء أصبحت فرصها 
أكثر في أن تتغلب تصوراتها وتقضي على شحنات الطاقة الضارة جداوالتي 
تحدث أنماطها الضارة. وهذا من شأنه أن يجعل كارلا أكثر حرية في النزوع 
بسهولة عن البرمجة الهدامة النابعة عن الانفعالات y‏ أضرت بصميم قلبها 
ومعظم علاقاتها المهمة وحياتها. إن المعضلة هنا بالنسبة ل كارلا تكمن في 
تحقيق مساعدة لشخص كفء يستطيع مساعدتها لتدرك وتفهم وتقدر كيف أن 
برمجتها الوراثية المدمرة قد حطمتها. 


كلمة أخيرة: 


. تستطيع من خلال إدراك وفهم وتقدير خلفيتك وأيضا تلك التي تتعلق 
بأسرتك أن تبدد شحنات الطاقة الضارة جدا التي تغمرك في أوقات 
الأزمات. 

. إذا استطعت أن تدرك وتقدر بصدق كيف أثرت برمجتك الهدامة النابعة 
عن الانفعالات على حياتك وعلى حياة من تحبهم» فإنك حينها تكون قد 
اتخذت خطوة نحو التحرر من الأنماط التي تحطمك. 


al‏ - البرمجة الوراثية المدمرة المبنية 
على الا نفعالات؛ تابع 


تعرفت مؤخرا على كاسي والتي كانت برمجتها الوراثية المدمرة المبنية على 
الانفعالات المتشابهة الى حد ما مع YA‏ والتي تتاولناها Wh‏ ومع ذلك. فان 
تصرفات كاسي المدمرة جدا للذات في أغلبها أكثر خطورة بكثير. ونتناول Loja‏ 
يلي الخلفية المحزنة جدا لعائلة كاسي: 


Vs pall yo- 


تعيش كأسي في مدينة إيست كوست. وهي تبلغ من العمر سبعة عشر Lele‏ 
ولها ثلاثة من الإخوة أكبر منها. أحد هؤلاء الإخوة يدعى "سام" وهو أكبر من 
كاسي وصديقها المفضل. كان سام هو الأخ الوحيد في حياة كاسي الذي طالما 
غمرها بالحب e‏ والرعاية وفد تولى تربيتها بكل المقاييس. تزوج سام 
زواجا سعيدا جدا من كيري الرائعة الحنونة والمعطاءة. لوسي هي جدة 
كاسي والتي تركت ابنتها ماريا al)‏ كاسي) وعمرها ستة أشهر. قال سام إن أحد 
الأقارب اخبره بان لوسي ربما تكون تماني نوعا ما من عدم التوازن الكيميائي. 
على مدار طفولة مارياء لم تحظ بالحب أو التنشئة من أمها أو ممن عاشت بينهم. 

عندما بلفت ماريا سن الثامنة عشرة تزوجت من وليام وتصرح ماريا بأن سبب 
زواجها كان للهروب من حياتها البائسة في دار الرعاية. خلال السنوات الخمس 
التي أعقبت زواجها. ولدت ماريا أربعة أطفال حيث كانت كاسي الصغرى. 

يرى سام أن ماريا كانت دوما "فاترة" وقاسية مع كاسي. في الحقيقة. لم 
يذكر سام ولا مرة واحدة احتضنت الأم فيها كاسي أو قبلتها. وإذا ما حاول أحد 
احتضان كاسي حتى هذه اللحظة. فإن جسدها يتصلب ويرتعش. قال سام بان 
كاسي منذ الوهلة الأولى من ولادتها تعرضت للهجر النفسي والعاطفي والجسدي 
من أمها. وما زاد legen pail‏ هو أن سام واثنين من أشقائه حظوا بشيء من 
"التنشئة والدعم" من ماريا. يرى سام أن هذه المعاملة التفضيلية ما هي إلا 
انعكاس لحقيقة أن ماريا تعتبر الصبيان هم الأساس. للأسف فإن كاسي اعتبرت 
الأمر كانتالي: ‏ يعامل الصبيان كالأمراء. Lal‏ هي فعوملت كسندريلا. 

خلال مناقشات أخرى مع alu‏ علمت أن ماريا تقوم في حالات معينة بردود 
fas‏ عمياء ومملوءة بالحنق إزاء كاسي. وقد كان الآمر بالضبط أن غضب كاسي 
كان عميقا جد! بداخلها وبفيضا جدا لدرجة أنها في بعض الأحيان لا ترى الأمور 
على النحو الصائب وتتصرف بلا عقلانية وتتصرف بشكل مدمر للذات جدا. 
ذات مرة. اتخذت ماريا Lidge‏ مملوءا بالحنق من كاسي البالغة من العمر خمسة 
عشر Lele‏ وبعد فترةء وكرد فعل إزاء سلوك ماريا الفاتر وغير المباليء حاولت 
كاسي الانتحار. لكنها اتصلت ب سام فور تناوتها لحبوب منومة بقدر كاف لقتل 
نفسهاء ولكن سام هرع إليها ونقلها إلى المستشفى. 


الخطوات السبع للتحكم في الانقمالات 101 


مؤخراء عندما تصرفت ماريا بطريقة كشفت عن عدم اهتمامه ا تماما 
بمشاعر وسعادة A‏ بمن حولها بمن فيهم سام. فقد 
حدث بهد وقت قصير أن تم القبض على كاسي في متجر وهي تحاول سرقة 
ملا بمس. وعندما طلب من ماريا الذهاب لقسم البوليس لضمان ابنتها ومن 
ثم لا يتم تحرير قضية ضد كاسي. إلا أن ماريا رفضت قائلة: ليحيسوهاء لن 
أساعدها" . فهرع سام إلى القسم وهدأ الأمور مع مالك المتجر وأنقذ كاسي. 
يتضح من كل هذا أنه: 


.١‏ تعرضت كاسي للهجر JS‏ معنى الكلمة من أمها. نتيجة لذلك» تجذر 
في صميم قلبها مشاعر الأسى واليأس وعدم الحب والرفض والخداع. 
وعندما التهبت هذه المشاعر بداخلها. نشأت مشاعر قوية من الغضب 
والحنق: وهذا أدى بكاسي إلى أن تتصرف Lago‏ بأنماط مخربة للذات 


ومنتقدة للآخرين فأصبحت هدمرة لذاتها. 


Y‏ بحدوث الحمل ومحاولة الانتحار ومحاول سرفة المجوهرات. يتضح أن 
كاسي تنادي على أمها لتعاملها بحب ورعاية واهتمام وهو ما لم تفعله 
ماريا قط. نتيجة لذلك مشاعر كاسي الشديدة بالرقض الناتج عن 
خيبات الأمل المتكررة التي لقيتها من أمهاء فكانت النتيجة مزيدا من 
مشاعر أعمق باليأس وعدم الحب وقلة احترام الذات. 

*. تحتاج حالة كاسسي إلى علاج في أقرب وقت ممكن قبمل أن تنخرط في 
تصرف تال نابع عن الفضب ومدمر IAL‏ فقد يكون الدمار الناتج عنها 
Y‏ یمکن إصلاحه أو حتى قد يكون مميتا. 


كان ذلك عقب محاولة ارتكاب كاسي للسرفة حيث طلب سام نصيحتي. عقب 
علمي بكل هذه المعلومات. كانت فكرتي الاولى ان كاسي بحاجة لزيارة طبيب 
أمراض عصبية كفء وطبيب نفساني لمعرقة ما إذا كان الخلل الكيميائي هو 
سيب ردود الفعل هذه. قال سام إنه لابد من ترتيب زيارة الأطباء على الفور. وفي 
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الوقت نفسهء طلب مني أن أرى ما يتعين She‏ فعله لمساعدة أخته. مما لا شك 
فيه يكون تبديد شحنات الطاقة الضارة أمرا أساسيا عند التعامل مع كاسسي 
ويتحتم ذلك. وذلك لأن بداخلها بعضا من المشاعر الضارة جدا المتجذرة جدا 
بداخلها وهي جزء لا يتجزأ من صميم قلبها لدرجة أنها تحدث شحنات طاقة 
قوية Aaa‏ 

في أثناء بعض اللقاءأت الأولى: وفي البداية قصت كاسي Ge‏ بعضا من 
خلفياتها بطريقة متحفظة. وبعد ذلك. قصت الأمر بانفتاح أكثر بشكل عاطفي. 
وكان ما تبادلته معي عن قرب عاكسا لما علمته من سام. وكان هدفي الأول 
هو جعل كاسي تفهم حقا سبب تصرف أمها تجاهها على هذا النحو. ذلك أن 
الأمر غير متعمد مع كاسي وإنما ga‏ فقط بسبب عدم حب ماريا للتربية. إذا 
ما استطاعت كاسي ان تدرك وتفهم وتقدر الطفولة المأساوية التي مرت بها 
أمهاء أصبح من المحتمل جدا أن تشعر كاسي بتعاطف ناحية أمها على المستوى 
الفكري ابتداء. ثم في وقت لاحق» بمجرد أن تصبح قادرة ومتأهبة نفسيا 
Lyables‏ فإنها تكون حينها قادرة على !دراك وتقبل هذه المفاهيم بسرور على 
المستوى العاطفي. عند التوصل إلى هذه النتيجة» وبافتراض أنه لا يوجد Bile‏ 
كيميائي. فيمكن حتى الآن تبديد شحنفات الطاقة الضارة القوية جدا لكاسي. 
للاستفادة من دراسة عملية تبديد شحنة الطاقة الضارة سأوجز أريع وسائل 


لتبديد شحنة الطافة عند كاسي: 


.١‏ تحتاج كاسي OY‏ تدرك بوضوح وتقدر فكريا ثم عاطفيا أن أمها تعرضت 
للهجر حين كان عمرها ستة أشهر ولم تحظ قط بالحب والعناية 
والاهتمام والتربية. وكنتيجة لهذه التجربة القاسية. فإن أمها ليست لديها 
المقدرة على إعطاء الحب للا خرين وذلك قطعا انعكاس للحب والإعجاب 
والمواهب والقدرات والإمكانات ل كاسي. وليس هذا هو الواقع الرهيب 
لأي من أخطاء وتصرفات كاسي. إنه من الواضح أن كثيرا من هذا الضرر 
أو كله نتيجة تلحصاد سنوات مضت عانت فيها أمها في طفولتها من هجر 
بدني ونفسي وعاطفي. لذأ فمن الضروري لكاسي أن تستوعب عدم الحب 
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والاهتمام من جهة أمها ماريا في ضوء طفولة أمها المفجعة حقا والمليئة 


من المرجح أنه بهذا الفهم الرئيسي. يمكن أن تشعر كاسي بتعاطف 
تجاه أمها وتعفوعنها برغم حقيقة حقيقة أن أمها لا تزال حتى هذه اللحظات 


غيرفادرة على ao‏ الحب en‏ ل کاسي. ثمة ة pal‏ ثانوي رئيسي 
بالنسية ae‏ المتنامية ل كاسي من مثل الاستيعاب والحنان والعفو 
أله وهو تبديد حفيقي لشحنات الطاقة الضارة. 


ER‏ ا 
مدمرة للذات محاولة بها الحصول على رد فعل إيجابي متسم بالحب 
من أمهاء وثانيا. أن تتوقىف عن خيبات الأمل التي تحطم قلبها وروحها 
ونفسيتها تجاه آمها. ولفعل ذلك. يتعين على كاسي أن تتفهم وتتقبل أيضا 
فكريا وعاطفيا أن محاولتها انتزاع الحب الذي تبفيه من أمها Lal‏ هو 
بمثابة استخراج الدم من الحجر. A‏ ا 
ستكون كاسي دوما مصابة بخيبة أمل عميقة عميقة إذا ما كان لديها أي توفعات 
لانتزاع حب أمها. 

بوضوح؛ يعد هذا أمرا مؤلما جدا لكاسي أن تتفهمه وتتقيله على 
المستوى الفكري والعاطفي. ولكن إذا استطاعت ذلك. فإنها لن توقع 
بنفسها في أضرار في المستقبل للحصول على المستحيل القريب ألا وهو 
حب أمها غير المشروط. 

مرة أخرى» وضعت هذه العملية لتبديد شحنات الطاقة الضارة القوية 
جدا النابعة عن الانفعالات حتى تستطيع كاسي التحكم في الخطوات 
السبع للتحكم في الانفعالات. 
. سأقابل والدة كاسي لمعرفة ما إذا كان أي نصح ل ماريا من شأنه أن يبدد 
المشاعر المتأصلة من مثل الأسى والألم والرفض وعدم الحب التي تكمن 
في صميم قلب ماريا. إذا ما تمكنت من تبديد ماء فإنه ربما في وقت 
ما تستطيع ماريا أن تصبح (تدريجيا) أما لكاسي تمتحها بعض الحب 
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والاهتمام والتنشئة. إن تحصيل أية نتيجة في هذه النقطة يستحق شرف 
gloat‏ 

بالإضافة إلى ذلك. عندما تكون كاسى متأهبة على المستويين 
النفسي والعاطفي بحنان صادق وحبها المكبوت طويلا تستطيع حينها أن 
تظهر لأمها أن الحب إنما يكون بالحب والدفء والعناية بأمها المتعطشة 
للحب. وعند فعل هذا بشكل فعال. فإن الجليد في قلبيهما المتعطش للحب 
سيذوب مما fares‏ من الإمكان إبطال سلسلة البرمجة الوراثية الضارة 
في أثناء هذا الوقت الصعب والمهم جدا وذلك لأنهما الثوابت الوحيدة 
المحبة في حياة كاسي. بالإضافة إلى ذلك. لو كان ل كاسي أي أقارب أو 
أصدقاء آخرين مساندين أو محبين. لطلب منهم التواجد هناك مع كاسي 
ولأجلها. إن الغرض من ذلك هو أن نبدأ غرس المشاعر الدافئة من مثل 
الحب والاهتمام والتقدير والحب والجدارة ورضع احترام الذات بدلا من 
الانفعالات المثيرة للضرر التي تقطن صميم قلب كاسي. كل هذا يمكن أن 
يساعد على تبديد شحنات الطاقة الضارة القوية جدا التى أحدذت سلوك 
كاسي المدمر للذات. 


كلمة أخيرة, 


عندما تفهم وتشعر بتعاطف وصفح أيضا إزاء الأشخاص الذين ضروك 


والذين tl gif‏ يمكنك حينها تبديد شحنات الطاقة القوية الضارة التي حدثت 
في صميم قلبك وقت الأزمات. عند حدوث هذا تستطيع بشكل كبير أن 
تتخذ خيارات جياتية ذات أهداف ورؤى بدلا من تلك المدمرة للذات. 
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فيليب: الاستفادة من مثيرات الانفعالات لكسر سلسلة 
البرمجة الوراثية المدمرة النابعة عن الانفعالات 


طلب فيليب مساعدتي لأنه لم يكن قادرا على التحكم في انفعالاته الجسدية. 
ومن بين مشاكل فيليب المتنوعة المتعلقة بالغضب هو غضبه الفظيع في الطريق. 
ذات مرة. استشاط فيليب غضبا عندما قطع سائق الطريق عليه فقام فيليب 
عمدا بتهديد وبتتبع سيارة هذا السائق لمدة عشرين دقيقة. فال ذيليب إنه 
استثير لدرجة أنه خرج عن مسار طريقه لمسافة حوالي خمسة أميال "ليرعب 
هذا السائق". 

وفي حالة أخرى. كان فيليب يتسوق لهدايا أعياد الميلاد مع زوجته glo‏ 
وقي مركز موقف للسسيارات تحت الأرض. كان هناك سائقون كثر يبحثون عن 
أماكن كموقف ولكن المتاح كان أقل من ذلك. بحمد all‏ بعد أن قام فيليب وجان 
بالدوران حوالي نصف ساعة حول الموقف كفئران وقعت في المصيدة وبدأ صبر 
فيليب ينفد. حينها رأيا شخصا يتمشى وفتح صندوق السيارة أمامهما. وجدتها. 
أرض الميماد كانت أمامهما. وبشق الأنفس انتظر فيليب وجان السائق حتى تقرغ 
المركبة المملوءة بالمشتريات بداخل صندوق السيارة ثم ربطت طفلها بالحزام 
في مقعد السيارة؛ استشاط فيليب غضبا مرة أخرى. ثم مؤخراء دخلت المرأة 
إلى داخل سيارتها وشغلت المحرك وبدأت تتحرك بسيارتها. لكن بمجرد أن 
ضغط فيليب على الفاز, كانت هناك امرأة تقود سيارتها رأت المساحة الخالية 
فقفزت إلى مكان فيليب وجان في حركة كسرعة البرق. في لحظة وبغضب غطى 
على العقل: قفز فيليب خارج سيارته وبدأ يصيح JS‏ بذاءة يمكن أن تتخيلها. 
ظلت المرأة الخائفة على حياتها داخل سيارتها لأن فيليب دق على باب سيارتها 
بعنف مهددا بأن يحطم الرنين. 

حاولت جان مع أمن المجمع التجاري تهدئة فيليب بكل الطرق. وفجأة شمر 
بألم شديد في صدره. أجهزت النوية على فيليب. خافت جان أن يكون فيليب 
قد أصيب بنوبة قلبية فإنها مصابة هي بها. بعد قلي ل» توجهت بفيليب إلى 


٣ الجزء‎ vor 


المستشفى المحلي حيث تم تشخيصه بذبحة صدرية خفيفة. طلب مني فيليب 
وجان المساعدة بعد ذلك الحدث. 

بمقابلة hd‏ وجدت أنه عموما حنون وودود. وقد وجدت أنه زوج لطيف وأب 
محب وهذا ما استنبطته منه وعلمته من الآخرين. بدا الأمر أنه كلما كان فيليب 
في موقف يشعر فيه بالظلم أو عدم التقدير. ينفجر بشكل غير متحكم فيه ( يشبه 
إلى حد كير ليسلي التي تناولناها سابقا). أسرت إلى جان بأنها تفسر الأمر على 
أن فيليب يتوقع ألا يعامل باحترام وعندما يجد الأمر كما ظنه أو توقعه 'فإن شيا 
ما ينفجر فيه. وهو ما يمكن ملا حظته في عينيه. وفجأة يعتريه غضب عارم". 
لذلك. كان تخوف فيليب وجان بشكل كبير من أن فيليب قد يهتاج Lago‏ ما. وكرد 
فعل مشحون بانقعالات غير مدروسة»ء فيفعل شيئًا مريعا لنفسه أو لمن يؤذيه. 

قبل البدء في الجلسات. شرحت لفيليب وجان أن على فيليب الرجوع إلى طبيب 
أمراض عصبية جنبا إلى جنب مع استشاراتي ليعلم ما إذا كانت التأرجحات 
المزاجية لديه سببها خلل كيميائي أو شذوذ كيميائي. 

وقد Lily‏ بطلبي من فيليب أن يفكر بروية عن الس يب الذي جمله غاضبا 
جدا عندما يتعرض لأذى أو عدم تقدير ولماذ! شمر بإلحاح عليه بإيقاع من تلك 
العقوبة على المخطئن. بعدما تبادل معه هذه الأفكار بشكل مبدئي. طلبت منه أن 
يأخذ bay‏ كافيا بضعة أيام أو أسابيع ليكتشف مكمن غضيه. 

وبعد أسبوعين ونصف تقريباء أجاب فيليب بأنه عندما يشعر بأن الناس 
Y‏ يقدرونه الأمر الذي أغضبه lan‏ يرى أنه لابد من معاقبتهم. أساساء لأنهم 
أوقعوا به ألما نفسيا أو عاطفيا أو جسدياء فوجد أنه لا بد أن يرد عليهم بالمثل. 

ثم طلبت منه أن يركز بعناية على الأسباب التي تدعوه على الرد بهذا الشكل 
العنيف عندما يشعر بعدم التقدير. أجاب فيليب بأنه تكلم كثيرا عن هذا مع جان 
وكل ما توصل إليه أن oll‏ اعتاد ضربه بيده وبقبضة الحزام المعدنية وما انصت 
له أبوه قط أو احترم ما يقول أو أشعره بكينونته. وقد ازدرى أباه لذلك السبب. 

قد اعتقدت أن الأمر لا يستحق أخذ أمثال فرويد أو إريكسون أو يونج لمعرفة 
مكمن غضب فيليب على الأقل. الأمر هنا يكمن في أن شحنات الطاقة الناتجة 
عن غضب أو حنق فيليب العارم كانت قوية جدا وعندما ita‏ تقريبا دائما 
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تجعل فيليب يفقد قدرته على التفكير بوضوح. لذلك؛ حتى نتمكن من إضعاف 
هذه الشحنات القوية جدا والضارة ومن ثم هز يمتهاء احتجنا في البداية لتبديد 
شحنات الطاقة من برمجته الوراثية الضارة. 

بوضع هذا في الاعتبار. كانت الخطوة التالية الحتمية لفيليب هي أن يأخذ 
الوقت اللازم لعمل قائمة بأهدافه ورؤاء. استفرق فيليب قرابة ثلاثة أسابيع 
لوضع هذه القائمة: 


aA‏ أن يكون صالحا ويؤدي عمله؛ 


۲. أن يكون أبا وزوجا عطوفا وطيبا؛ 
Y‏ أن يتخذ خيارات حياتية بعيدة عن الغضب والحنق وبالتالي تعكس ما يريد 
عملة حقا؛ 
€ أن تكون لديه أسرة عطوفة وودودة وجو منزلي؛ 
0 أن يعامل أطفاله بشكل مماكس تماما للطريقة التي كان يعامل بها هوفي 
طفولته فيعاملهم بحب واحترام؛ ولیس عدم al yin!‏ أو عنف أو ترهيب؛ 
5. أن يتخلص من الكراهية والغضب المتوهجين بداخله وأن Lares‏ حياة 
أمنة؛ و: 
۷. أن يستمر في شركته حتى يستطيع توفير الاستقرار المادي الذي لم يوفره 
له أبوه له ولا لأي من إخوته يوما ما. 
وقبل مناقشة الأهداف والرؤى الخاصة بفيليب dee‏ أردت أن أبدد كما معقولا 
من شحنات الطافة المدمرة جدا (تبديد شحنة الطاقة). لذا. فقد Lab‏ 
بإسهاب التالي: 


.١‏ سنفترض لتكملة البحث أن الأشخاص الذين تعرضوا لفضب فيليب كانوا 


غير مهذبين و/او غير مقدرين له و: 


10۸ الجزء 7 


Y‏ سيكون الأمر مأساويا إذا ما سمح فيليب لسلوك المعتدين السيئ أن يقوده 
لتصرفات مدمرة جدا له (كنوبة قلبية أو ما هو أسوأ نتيجة للغضب أو 
الحنق) و/أوللأشخاص - زوجته وأطفاله - الذين يحبهم جدا ( كفقد 
فيليب لإصابته بنوبة قلبية أو سجنه للتعدي على شخص جسديا) . 


في أثناء جلساتناء تأكدت من أن فيليب قد فهم وقدر العواقب المحتملة 
المدمرة لتصرفاته الكامنة المدمرة (أصبح مدركا للعواقب). وضى لحظة ¿La‏ 
أصبح فيليب مقتنما تماما بأنه في آسوا الأحوال. معاقبة شخص غير مهذب 
أوغير مقدرلا يستحق إطلاقا المجازفة بفقد صحته أو حياته أو حريته أو 
احترام الذات أو الأسرة أو الوظيفة (مفجرات انفعالاته الشخصية ). بالإضافة 
إلى ذلك. فقد توصل إلى أن أوضح أهدافه (يصبح صالحا) يعني البعد عن 
المعتدين وليس معافيتهم. 

لقد شرحت بعد ذلك ل ee‏ القدرة لصوغ سلوكه بطريقة تتسق 
مع ما يريد (أهدافه) والشخص الذي يتوق أن يصير إليه (رؤاه). مثال واضح 
لذلك هو كيف كسر فيليب بوعي سلسلة البرمجة الوراثية المدمرة المبنية على 
الانففالات التي تمرض لها والتي من خلالها تعسف جده ووالده ضد الأطفال 
نفسيا وعاطفيا وجسديا. استطاع فيليب بشكل فمال أن يكسر سلسلة السلوك 
الرهيب Glad!‏ من الناحية العاطفية وذلك عن طريق اختياره الواعي OY‏ يكون 
Ll‏ حنونا ومحبا ومقدرا ولا يكون عنيفا أبدا مع أطفاله. 

لذلك. إذا استطاع فيليب بوص ي أن يختار وينجز بنجاح هذه الإستراتيجية 
السلوكية الأبوية الإيجابية ومن ثم يلغي برمجته الوراثية الضارة لمرة واحدة. 
سيكون فيليب في الفالب بالتأكيد قادرا على فمل الشيء نفسه مع الأشخاص 
الذين لا ll a‏ انها ساسنلة أخرى سيظة ds ll‏ الوواكية المدهرة 
المبنية على الانفعالات يتعين على فيليب كسرها. 

بعدما أدرك فيليب وقدر وفهم قدرته أن يكون كاسرا للسلسلة:, انتقلنا مرة 
أخرى - ولكن في هذه المرة كان فيليب أكثر تأهبا ل - إلى المفاهيم الثلاثة 
التالية لتبديد ش حنة الطاقة والتي اند مجت بش كل واضح مع مفجرات انفمالاته 
الشخصية وإمكاناته. 
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.١‏ ليس من اللائق بحال أن يجازف بحريته وأسرته وراحته الجسدية 
عمد بعدم احترامه أو يستثير غضبه. 


de SY‏ صالح يريد 'القيام بعمله' . عليه الابتعاد عن المواقف المخربة 
للذات أو المدمرة جدا بدلا من الانخراط فيها بشكل انفعالي. 

Y‏ لديها لقدرة والتي سخرها بنجاح واستخدمها من قبل لكسر سلسلة مخربة 
من البرمجة الوراثية المدمرة. لذا فعليه أن يرتب من جديد تلك القوة 


حتى يكسر سلسلة أخرى تجهز على الحياة ومقدمي الرعاية والأسرة. 


خلال اللقاء التالي. سألت فيليب عما إذا وافق على أن الغضب والنقد اللاذع 
اللذين مورسا على أبيه من جده وعليه من قبل أبيه كانت هما انمكاس للألم 
والمعاناة والحنق العميق المتقيح بداخله. فكر فيليب في ذلك وأجاب: "نعم 

شم قلت له: "إذا كنت حقا تريد أن ترى المعتدين ' a‏ أخطائهم. 
فتأكد Logo‏ أن أفمالهم السيئة ما هي إلا انمكاس لشمورهم Eta‏ عن أنفسهم 
وتطمئن أن هؤلاء الأشخاص لديهم شعور فظيع. لذاء لا تقلق يا فيليب فإنهم 
يغلون في عصائرهم الكريهة القبيحة القاسية المؤلمة. غوصا في الأعماق. كان 
فيليب Login‏ ويريد حقا سلوك طريق الله. انتظرت لحظة ثم اقترحت الفكرة 
التالية: فيليب. لدي حل أفضل ومتطورا أكثر. بدلا من الفضب مع أونئك الذين 
يخطئون في حقك والبحث عن أي نوع من العقاب. ربما عليك أن تتفهمهم وتشعر 
بالشفقة تجاههم وتتعاطف معهم حيث إن سلوكهم السيئ يعكس مدى الأسى 
والحزن والغضب المستقر داخل نفوسهم. 

بمرور الوقت وبتفكير كثير من جانب فيليب بخصوص هذا المفهوم , 
استشعرت فلب فيليب مفتوحا حيث إنه بدا الشعور بالرحمة - ويا له من شعور 
June‏ ... وعد د مؤش Lim lin‏ الطاقة ار 


۲ الجزء‎ me 


كان هدفي في أثناء الجلسات مع فيليب ليس ألا يشعر فقط بعدم الحاجة 
مستقبلا في التعبير عن غضبه أو غيظه ولكن المهم أكثر ألا يشعر بغضب في 
هذه المواقف لأن الأحقاد تؤذي أصحابها في النهاية = للتوصل لهذاء كان هدفي 
aaa‏ وحنانا (Say Y Labia,‏ لهذم النشتاعر ais‏ أن 
تنصهر وفي النهاية تضفي البهجة على أقسى القلوب. ولحسن الحظء هذا ما 
حدث في نهاية المطاف مع فيليب. 

اوضحت كذلك لقيليب ان مشاعر الفضب المجردة يمكن ان تتسبب في ضرر 
خارجي شديد ولا يمكن علاجه في بعض الأحيان. وأنه كان محظوظا جدا عندما 
نجا بذبحة صدرية فقط دون نوبة قلبية في موقف السيارات. لذا السماح لهؤلاء 
الأشخاص وأفعالهم السيئة أن تحدث أي درجة من الفضب بد اخل فيليب ليس 
أمرا جيداله. إنما الشيء الجيد هو النظر إلى الأعمال المضجرة ومرتكبيها 
بتفهم وشفقة وتركها تمر بسلام. 

توصلنا من مجموعة جلساتنا الآولية الى استخدام أوضح اهداف فيليب 
واقوى مفجرات انفعالاته الشخصية لإجباره أن يدع سلوك شخص اخر غير 
BBY‏ أو غير مهذب يمر دون عقاب. استمررت ببذل أقصى جهدي لتحرير هذه 
الفكرة: فيليب: تذكر Lega‏ أنك إن أردت أن تكون رجلا صالحا فلا بد أن تطيع الله 
Ob‏ تكون مدركا وحنونا وعطوفا في هذه المواقف. 

قال فيليب بقلب صادق: "نعم حقا . 

بمرور الوقت. شهدت تغيرا ملحوظا في تعامل فيليب مع الأمور. لقد أراد 
فيليب حقا مرة أخرى أن يكسر سلسلة البرمجة الوراثية الضارة المبنية على 
الانفعالات وأن يكون رجلا صالحا ووالدا وزوجا محبا وهو ما تصوره في قائمة 
الأهداف والرؤى. بددت جلساتنا بشكل كبير مقدارا كبيرا من الطاقة المتولدة 
من برمجة فيليب الانفمالية. نتيجة لذلك. أنا وهو كنا قادرين على aio‏ مخالفاته 
وتصسوراته. ومع النتائج الممتازة ضي أوقات الأزمات. فجرت شحنات الطاقة 
القوية Lin‏ لفيليب شحنات الطاقة المتبددة الحالية الملحوظة من انفعالاته 
المدمرة fas‏ للذات. 
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دعنا نستعرض كيفية عمل تبديد شحنات الطاقة الضارة لفيليب: 


من واقع قائمة أهداف فيليب. علمت أن أقوى مفجرات انفعالاته 
الشخصية هي رغبته الجامحة في أن يطيع الله قدر الإمكان. 
يعني هذا أن قهم الآخرين والحنان عليهم صفات أساسية وجذابة 
لفيليب أن يتبناها كأمور رئيسية. كما أن فيليب أراد أن يكون أبا 
محبا وحنونا ومقدرا لأطفاله فيكون مثلا صالحا لهم. وضح هذا 
أنه أراد أن يكسر كل السلاسل لبرمجته الوراثية التي أثمرت عن 
الفضب والحنق والنقد اللاذع والسلوك المدمر للذات. في الواقع. 
كانت صورة فيليب الذهنية عن نفسه متمركزة أساسا على كونه 
على النقيض من والده وجده اللذين LIS‏ يتصسرفان دوما بفضب 
“Ging‏ 

بالإضافة إلى ذلك اضطلع فيليب بمسئولية أن يصبح قوة 
OO‏ وا وة (Sx Sule gah‏ جا« لذ نك كان الأمر رواسا 
كالشمس أمام فيليب أن احتمالية دخوله السجن أو معاناته نوبة 
قلبية موهنة أو ألا يكون مثالا صالحا لأطفاله و/ أو أن يفقد وظيفته 
جراء التعبير عن غضبه أو حنقه أو النقد اللاذع من شأنه أن 
يعرض كل الأشخاص الذين يحبهم للخطر. 

في النهاية. في قائمة أهداف فيليب. قال فيليب إنه آراد بقوة 
أن يتخلص من المشاعر القوية مثل الغضب والحنق والأسى 
المتجذرة في صميم قلبه. والطريقة الفعالة لهذا هو أن يدفع 
بعيدا كل مشاعر الأسى والألم والرفض واليأس وعدم التقدير التي 
عانى منها على يد والده وجده ويستبدل بها مشاعر الحب والود 
والاهتمام والتفاهم والعطف والتعاطف والمشاعر الإيجابية جدا 
البناءة لاحترام الذات. 


yu 


الخطوة د 


عتدما يكون ذلك ممكناء استعرض قائمة التد كير 
الخاصة بوقت أزماتك 


تعد هذه الخطوة اختيارية فهي تتوقف على مقدار الوقت بين إدراكك أنك بصدد 
انخاذ خيار حياتي وبين حتمية اتخاذ ذلك الخيار. 

من الناحية النظرية؛. سيكون عندك وفت كاف لاستعر اض قائمة التذكير 
الخاصة بك وبالتالي تزداد احتمالية — بشكل كبير - انك ستتخذ خيارات حياتية 
ذات أهداف ورؤى. 131g‏ كانت النتيجة النهائية لخيارك بعيدة المدى أو مغيرة 
لمسار الحياة - وتريد أن تبدأ كبيرا - إذن فإنه يتحتم عليك أن تستغرق وقتا 
طويلا لتستعرض بعناية قائمة التذكير الخاصة بك قبل اتخاذ خيارك. 

هذه صورة هيكلية لقائمة التذكير الخاصة بوقت أزماتك: 


رسالة التذكير١: bl‏ بحاجة الى صفاء ذهني fa‏ ودقة عند اتخاذ 
خيار (alle)‏ حياتك. 


رسالة التذكير ؟: عليك أن تتذكر وتتخيل بوضوح عندما اتخذت خيارات 
حياتية فى الماضى هدامة ومخرية للذات وكيف أصبحت هذه الخيارات 
غير مرضية على الإطلاق/فظيعة. 


رسالة التذكير Y‏ حدّد أقوى مفجرات انفعالاتك الشخصية. 


Ve pel! VIA 


a 


رسالة التذكير 10 بدّد شحنات طاقتك الكامنة السلبية. 

رساله التد كير 5: كن مدركا للعواقب. 

رسالة التذكير ۷: سل نفسك: "ما الذي أريد إنجازه حقا من هذا 
الخيار؟" و "أي شخص أريد أن أكون عليه حا 

رسالة التذكير TA‏ ضع قائمة تحوي مواهيك. 

رسالة التذكير A‏ استعرض ما أعددته للقيام به وقت الأزمات في «Lal‏ 


!. خيار/ خيارات الحياة الخاصة أو العامة التى أعددتها بنشسك 
لاتخاذها في أوقات الأزمات. و: 
. الأطر والتصورات التي أعددتها بحيث يمكنك الآن اتخاد حياة 
ذات أهداف ورؤى. 
إضافة لذلك. تأكد قبل اتخاذ خيارك الحياتي أن أهدافك ورؤاك لم 
تتفير منذ آخر مرة أعددت فيها أو استعرضت فيها منع المخالفة الخاصة 
بك وأنه ما من مستجدات جديرة بالاعتبار قد دخلت حيز وقت الأزمات. 


والآن» Dies‏ ندرس قائمة اختيار التذكير بأوقات الأزمات حتى تكون رسائل 
التذكير أكثر وضوحا. 


رسالة التذكير :١‏ أولا وقبل كل شيء. تأكد من أنك لا تتخذ خيارا حياتيا مهما 
في أثناء الفضب أو الحنق أو الخوف أو الأسى أو الموز أو عندما تشعر بالرقض 


الخطوات السيع للتعكم في الاأنقعالات yu‏ 


أو اليأس أو الخداع Rasa Yu sisas!‏ حتى bags‏ وتسترخي 
وتستطيع التفكير بمنطقية ووضوح في أثناء البحث في قائمة اختياراتك في 
أوقات از ت. 

وتذ كر دائما أن هتاك إمكانية حدوث أشياء مروعة إذا تصرفت بلا وعي عند 
اتخاذ خيار حياتي عندما يعتريك الفضب أو الحنق أو الخوف أو الأسى أو العوز 
أو عندما تشعر بالرفض أو اليأس أو "عدم التوازن" الانفعالي قإن ذلك سيؤدي 
إلى تصرف مخرب أو مدمر للذات. من الأمثلة الرئيسية لهذه النتيجة العاثرة 
حالتا ليسلي" و بيث" اللتين ناقش ناهما سابقا. في حالة ليسلي؛ كانت غاضبة 
جدا بشأن شعورها بكيفية تعامل الإدارة معها بشكل ظالم بسبب انتقادها وفقدت 
عملها الرائع فقد ورطت نفسها بعقد طويل الأمد مع مندوب قليل الموهبة حيث 
al a ates‏ 

حدتت هذه الأمور الفظيعة لأن "ليسلي" اتخذت خيارين في وقت الأزمة 
وتصرفت بناء عليهما عندما غمرت هي وعقلها بشحنات طافة فوية نابعة عن 
مشاعر ضارة. لو كانت ul‏ على ما هي عليه الآن. وتعرضت للخطوات السبع 
للتحكم في الانفعالات: فإني على يقين من أنها كانت ستظل في عملها حتى اليوم . 

في حالة بيث. ستتذكر أنه برغم علمها التام Ob‏ التمتع بحبها "كينت" يحتاج 
ل "متنفس" و"فترة" حتى يكون ala‏ لعلاقة رومانسية Zale‏ فإنها ظلت تلح 
تلتمصل على مزيد من الاهتمام والمسئولية؛ وبذلك ضيقت عليه الخناق حتى 
تراجع عن حبها وانسحب من العلاقة. 

بعد فوات الأوان؛ عندما استطاعت ‏ بيث" رؤية الأمور بوضوح وهدوء أكثر. 

فإنها أدركت وأقرت بأنها قامت بشيء لا تريده عمدا على الإطلاق. ذلك أنها 
أبعدت وأقصت عنها شخصا تود أن ترتبط معه بعلاقة طويلة. كان لتأثر ' بيت" 
بشحنات الطاقة النابعة عن مشاعر الحب والألم واليأس وعدم الأمان والشعور 
بعدم المحيوبية والرفض عظيم الأثر في معظم قراراتها وعملية التفكير الصائب 


Ww 


ف ىأوقاك الأزمات GIS y‏ شيجة ذلك أن RA EAS‏ 


تماما. 


Ye jal 1 


Y‏ تتخذ خيارا حياتيا وأنت مشحون بشحنات طاقة 
صادرة عن انفعالات ضارة أو عندما تشعر يعدم اتزان" 
انفعالي. 


رسالة التذكير ؟: تذكر بوضوح واستعرض بموضوعية جميع خياراتك المخربة 
والمدمرة للذات التي اتخذتها المرة أو المرات الأخيرة والتي تشعر بها الآن وأنت 
تحت تأثير الشعور ب ( الغضب أو الحنق أو الأسى أو الخداع أو العوز أو الرقفض 
و/ أو اليأس) وكيف كان تصرفك حين واجهت المواقف نفسها أو مواقف مشابهة 
e © 8 5 "‏ 5 6 
لها. ( كان تصرفي نايها عن الفضب او الفيظ او الاسى أو العوز أو الرقض و/أو 
gi!‏ ثم قم باختيار تصرف ذي مسار أكثر إيجابية ومعزز للذات. 
Lies‏ نعد لحالات ليسلي وبيل وبراندون وبيث: حيث يشترك جميعهم في أمر 
واحد ألاوهو النمط المتكرر لاتخاذ خيار حياتي: وبعد AVS‏ يتصرفون بالطريقة 
نفسها ) برمجتهم) عند مواجهة المواقف نفسها أو مواقف مشابهة. 


في حالة ليبلي: كلما شعرت بعدم التقدير من الإدارة. فإنها على الفور 

Jeg es‏ ردود Shai‏ انتقامية تجاههم؛ 

؟. في حالة بيل: كلما أثاره وأغضيه أحد في العمل. فإن ذلك يجعله يثير 
هجوما بالألفاظ قاسيا ولاذعا؛ 

Y‏ في حالة براندون؛ كلما شعرت امرأة تجاهه بارتياح كاف. وجد دافعا 
واكراها لنفسيته لممارسة سلوكيات مشينة. نتيجة لذلك؛ فهو لا يستطيع 
أو لا يستمتع Gh‏ زواج. 

4. في حالة بيث. آدت شحنات الطاقة الضارة الفوضوية إلى جعلها تتقدم 

Lage‏ بقوة مع من تهتم بهم في أوقات غير ملائمة. 


الغطوات السبع للنحكم في الانقعالات لفن 


وكما نعلم ¿y‏ فإن النتائج السلبية جدا. مع الأشخاص السابق ذكرهم الذين 
يثارون على مستوى الانفعالات ولهم أنماط سلوكية مدمرة للذاتء كانت كالتالي: 


والمنشود lin‏ كنجمة لمسلسل طويل؛ 


Y‏ فقد بيل عمله بما في ذلك الوظيفة التي أحبها في شركة مرموقة جدا؛ 
fam Y‏ براندون كل النساء اللائي رغب فيهن ينصرفن die‏ ففقدهن بمن 
في ذلك كيلي حب حياته الحقيقي ١‏ و: 


it‏ ابتعدت بيث عن جميع من تحبهم بمن في ذلك كينت الذي شعرت نحوه 
برابطة حقيقية. 


في جميع هذه الحالات. هناك أشياء حسنة وأخرى سيئة: أما السيئة فهي 
أن الآنماط السلوكية الهدامة أدت إلى غمر هؤلاء الأشخاص بش حنات طاقة 
قوية جدا بشكل متكرر والذي حطم معظم قراراتهم وعمليات التفكير السليم 
في أوقات الأزمات. فكان نتيجة كل ذلك أن ليسلي وبيل وبراندون وبيث قد عانوا 
نكسات محبطة مفجعة. Lal‏ الجانب الجيد فهو أنه نظر! لوجود نموذج واضح 
لسلوك (هدام للذات) متكرر» من خلال استكشاف للذات صادق وموضوعي؛ 
استطاع هؤلاء الاشخاص تحديد النموذج السلوكي المدمر وقبول الخطوات 
السبع الملائمة من أجل وضع حد لذلك. بالإضافة إلى ذلك عموماء يرغب 
التاس في تكرار س لوك مدمر للذات لأن الانفعالات الضارة جدا جزء لا يتجزأً 
من صميم القلب. نتيجة لذلك؛ فإنهم يبقون هناك ما لم وحتى تتخن خطوات 
لإصلاح الموقف؛ ولذلك. في جميع الاحتمالات. ستكون لديك غالبا Arie‏ من 
الحالات السابقة من السلوك المدمر لاستخدامها بصراحة وصدق في التذكر. 
والاستعراض والتفيير البناء. 

لذاء Lies‏ نكمل رسالة التذكير هذه من خلال عرض حالات ليسلي وبيل وبيث 
لشرح كيفية عمل معظم عمليات "التذكر '» و" الاستعراض و التغيير البناء". 


Y الجزء‎ wr 


إذا كانت هناك مرة قادمة وتلقت ليسلي عرضا بعقد عمل (جديد). وأثيرت 


.١‏ التذكر: ستتذكر ليسلي أن هناك بعضا من الحالات حيث أثارت الإدارة 
السابقة فيها مشاعر الخضب. الحزن. الأسى. عدم التقدير و/أو 
"الخداع". 


؟. الاستعراض: عرفت ليسلي وفهمت وقدرت أنها في الماضي تصرفت 
بمشاعر عمياء على نحو يضرها. بعد فوات الأوان: بعدما تحررت من 
المشاعر الضارة. أدركت أنها كان من الممكن أن تفكر في الأمور بشكل 
أوضح وتتخذ خيارات بناءة أكثر. 

Y‏ انتغيي راليناء: نتيجة لذلك. fen‏ بأوقات الأزمات التالية. وما بعد ذلك 
ستختار ليسلي عدم الاندفاع مع انفعالاتها . وستتخذ بدلا من ذلك خيارات 
مدروسة جيدا ومتسقة مع أهدافها ورؤاها . في هذه الحالة. ستكون ليسلي 
على يقين بأنها لا تفعل أي شيء يعرضها لفقد عملها الجديد أو تنفير 
إدارة العمل الجديدة منها بشكل ( يتعذر) إصلاحة. 


أما بيل» فعندما يثير شخص ما في العمل انفعالاته. فانه على الفور يقوم ب: 


.١‏ التذكر: سيتذكر بيل أن هناك بعضا من المواقف في العمل أفقدته 
السيطرة على انفعالاته مما أدى إلى إفساد معظم قراراته. 


Y‏ الاستعراض: يعرف ويفهم ويقدر أنه في الماضي كلما شعر بأن الانقعالات 
تغمره بشحنات طافة فوية جدا نابعة عن الغضب تذكر أنه يعرض وظيفته 
للخطر وفي النهاية ستتسبب انفجاراته بالغضب في فقد وظيفته. مرتين! 
بإدراك متأخر خال من الانفعالات الضارة. أدرك أنه كان عليه أن يتعامل 
مع الأمور بشكل مختلف cling lan‏ أكثر. 


الخطوات السيع للتحكم في الانفعالات wr‏ 


". التغيي راليناء: نتيجة لذلك. بدء١‏ بأوقات الأزمات التالية. وما بعد ذتك. 
سيختار بيل عدم الاندقاع مع انفمالاته. وسيتخذ بدلا من ذلك خيارات 
مدروسة جيدا ومتسقة مع أهدافه ورؤاه. سيختار بيل دائمًا ألا يعبر عن 
غضبه في مكان العمل أو يسيء إلى أعضاء العمل فيتعرض حينها لفقد 
وظيفته. 


الأمان أو الحاجة و/ أو اليأس. فإنها على الفور تقوم ب: 


.١‏ التذكر: تتذكر بيث أن عندها برمجة لحبها الشديد لشخص تحبه مما 
يحدث شحنات طاهة معينة نابعة عن الانفعالات يجعلها دون روية تخفي 
و/أو تحاول أن تتحكم في حبها وحالة علاقتهما. 

؟. الاستعراض: تمرف وتفهم وتقدر أنها في الماضي كانت تحت وطأة 
شحنات طاقة نابعة عن انفعالات ضارة أضرت معظم قراراتها وعملية 
التفكير السليم لديها. نتيجة لذلك. دفعت بيث بعيدا الرجال الذين تحبهم 
عنها مرارا. وكانت نتائج ذلك السلوك المدمر للذات أن أصابتها مشاعر 
هائلة مثل الألم والأسى والحزن والضعف واليأس والتي بدورها أدت 
إلى شحنات طاقة ضارة لديها أنها في المرة القادمة بالتأكيد ستقابل 
الرجل الذي تريده. في نهاية المطاف. عندما تحررت من شحنات الطافة 
الضارة النابعة عن الغضب أدركت أن عليها أن تكبح انفعالاتها وتترك 
الوقت والمساحة اللازمين للحب. 

". التغييرالبناء: نتيجة لذلك. بدءا بأوقات الأزمات التالية. وما بعد ذتك, 
ستختار بيث التصرف بطريقة تكس أهدافها عن طريق كبح مشاعرها 
وتترك متنفسا لحبها. بهذه الطريقة. ستدخل بيث لعلاقتها الجديدة 
القيمة جدا أفضل انطلاقة للنمو بتناسق. 


Teja! Vt 


رسالة التذكير ؟: 


قبل اتخاذ أي خيار حياتي؛ استعرض بشكل موضوعي 
خياراتك ذات الصلة والمدمرة للذات في الماضي عندما 
كنت تشعرء كما هي الحال ¿Y‏ (بالفضب والأسى والحزن 
وعدم الأمان واليأس والرفض و/أو "عدم التوازن' ). الأمر 
الرئيسي لك هو أن ترى بوضوح كيفه في الماضيء اتخذت 
خيارا حياتيا مدمرا للذات عندما كنت أنت وعقلك تحت 
وطأة شحنات الطاقة الضارة. إن هدفك هنا هو اليعد عن 
أنماط أو عثرات الماضي وتختار مسار تصرفات بناء بشكل 
أكبر. وفي هذه المرة وفي المستقيل: اتخذ خيارا حياتيا ذا 
أهداف ورؤى. 


رسالة التذكير؟: حدد مفجرات انفعالاتك الشخصية. هذا التد كير يطلب 
منك تحديد أكثر مفجرات انفعالاتك الشخصية فاعلية والتي تشمل مفجرات 
انفعالاتك الشخصية. على سبيل المثال. دعنا نستعرض قائمة أهداف ورؤى 
دانييل لمنع المخالفات. 


.١‏ توفير موارد مالية ثابتة ويعتمد عليها لابنها باتريك ولنفسها؛ 
Y‏ أن تظل في عملها في مجال العقارات؛ 
". آلا تجبر نفسها على الاستقرار في وظيفة مكتبية مملة في شركة هي لا 


ترغب فيها ولا تجد حافزا تجاهها «Lallas‏ 


كرر في عقلك الأهداف والرؤى التي ترى أنها أكثر فاعلية عندما أعددت منع 
المخالفات. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات 1vo‏ 


Y zus رسالة‎ 


حدد أكثر مفجرات انفعالاتك الشخصية فاعلية. 


رسالة التذكير 4: استزد من الأطر” والتصورات الخاصة بك بأقوى شحنات 
الطافة لمفجرات انفعالاتك الشخصية بحيث - عندما تتصور - تضع نفسك في 
افضل المواضع الممكنة حتى تتغلب. ومن ثم تلغي شحنات الطاقة الضارة جدا. 
كما ذكرنا آنفا. الوسيلة التي يمكن أن تحقق بها هذا هو أن تكد س أو تطوي ما 
استطعت من أقوى مفجرات انفعالاتك الشخصية داخل أطرك وتصوراتك بقدر 
الإمكان. 

وتعد حالة ريبيكا مثالا ممتازا لامرأة تطوي أقوى أهدافها ورؤاها لوض ع pol‏ 
وتصورات قوية وفعالة قدر الإمكان. فيما يلي مثال آخر لهذه العملية: 

يعاني راي حالة التهاب جزري حاد ولا يهم ما هي الأدوية التي وصفها الأطباء 
ل راي فهم لا يقدرون على منع الحمض من التأكل في أمعاء وحنجرة راي من 
العودة على أساس يومي. 

بعد صراع مع الالتهاب الجزري الحاد لسنوات وتهيج دائم في المريء 
والحنجرة, أصبح الأطباء قلقين جدا من إصابته بسرطان الحنجرة والمرىء 
كما حدث في عائلته. كانت إحدى أكبر مشكلات راي أن الأطباء لطالما طالبوه 
بالتوقف عن شرب الكحول وهو التحذير الذي لم يستطع راي أن يتنبه له. 

عند بحثه لمساعدتي. كانت هناك مجموعة قوية من الأهداق والرفى 
الملموسة التي كنت قادرا على تجميعها وتمريرها إلى داخل أطره: 


ls N‏ حياة صحية لأجل ابني لوان الذي يبلغ من العمر أحد عشر 
Lele‏ والمصاب بالتوحد والذي يحتاج إ لي بشكل ماس وأنا أحبه جدا؛ 


؟. أحيا حياة صحية لأجل لأطفالي الآخرين الأكبر سنا الذين أحبهم جدا. 


T الجزء‎ vt 


Jas أحيا حياة صحية لأجل أمي التي أعتني بها وأحبها‎ Y 
ألا أعرض أمي لألم مدمر بموت ابنها الوحيد؛‎ ‚€ 


60 عدم التعرض للتحطم الرهيب المؤلم الذي تعرض له أبي وعمي وجدي 
عندما ماتوا بسبب سرطان الحتجرة. 


" 
5. عدم الاستسلام لضعفي وإدماني . 
LS‏ سنتناول بالشرح في الخطوة 7 كان ذلك من خلال جمع "راي" البارع 


لأهدافه ورؤاه قريبا جدا بعد ذلك بحيث أصبح قادرا على اتخاذ خيارات حياتية 
إيجابية عندما يتملق الأمر بشرب الكحول. 


استزد من قوة أطرك وتصوراتك. 


رسالة التذكير ه: بدد شحنات الطافة الضارة. 
عندما تسترجع الأمور. يمكنك تحقيق ذلك عن طريق مبددات شحنة الطاقة 
الضارة. وهذا يعني أنه قبل اتخاذ خيار حياتي: 


.١‏ اكتشف الحب في صميم قلبك وعبر din‏ من خلال خيارك الحياتي؛ 


aya! Y‏ نفسك والآخرين حتى تستطيع أن تفهم ماهيتك وماهية الآخرين 
وتدمج هذه المعرفة الى عملية اتخاذ قراراتك؛ 


Y‏ اصفح عن نفسك وعن الآخرين في صميم قلبك وأظهر الصفح عندما 
تتخن خيارا حياتيا. و: 


2 اكتشف الشغف في صميم قليك وعير عن هذا الشفف. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات VY‏ 


LS‏ وجدنا في أثناء مناقشتنا الأخيرة بخصوص تبديد شحنة الطاقة الضارة. 
إحدى الوسائل الرئيسية لتبديد شحنات الطاقة الكامنة السلبية هي فهم وتقدير 
خلفية الآخرين؛ لذا تستطيع حقا أن تصفح عنهم وتكون حنونا معهم. فيما يلي 
توضيح لكيفية تبديد معرفة وفهم الآخرين لشدة وقوة شحنة/ شحنات الطاقة 
السلبية الكامنة. 


كنت غاضبا للغاية من والدي في أثناء السنوات القليلة الأولى من حياتي لأني 
شعرت بأنه لا يحبني. بوضوح» كنت غاضبا جدا عندما كان عمري أربع 
سنوات لدرجة أني فقدت الاهتمام بحبه. كان هدفي سيئا كحكمي. مشاعري 
المتجذرة من الرفض والإحباط والأسى والألم والغضب كانت نتيجة حقيقة أن 
أمي تواجدت دوما لتنشئتي بخلاف أبي. عرفت أمي كيف تتكلم معي وتقص 
علي بخلاف أبي. لم يدم هذا حتى بلغت الحادية أو الثانية عشرة من عمري 
عندما بدأت أفهم حقا الأسباب المقنعة جدا وراء تغيب أبي عني في سنوات 
عمري الأولى ولماذا لم يستطع التواصل معي بشكل فعال. 

بعد ولادتيء اتفق أبي وأمي على أن تمكث معي أمي في البيت بينما يتكفل 
أبي بإعالتنا. وكانت نتيجة ذلك أن اضطر العمل سستة أيام بالأسبوع والعديد 
من الليالي حتى يمكن أمي من تربيتي وحتى يوفرا لي تعليما ممتازا. بالإضافة 
إلى وفاة جدي عندما كان أبي صغيرا جدا؛ لذا ترعرع أبي دون أبء الذي أحبه 
كثيرا. نتيجة لذلك» لم يكن لأبي مثال أبوي يقتدي به ونتيجة اذلك فوالدي لم 
يعرف فقط كيف يعبر عن حبه العميق لي. 

عندما علمت وكنت قادرا على أن أفهم حقا وأقدر فعلا هذه الحقائق؛ تبددت 
سريعا شحنات الطاقة الضارة النابعة عن سلوك أبي غير المحب ظاهريا. حل 
محل الرفض والأسى والغضب التي شعرت بها ابتداء نحو أبي مشاعر 
الصفح والعطف (لفقده أباه في سن مبكرة) والحنان والتقدير وحب قوي 
خالص.. ويتجذر هذه المشاعر في صميم قلبيء تيددت تقريبا كل شحنات 
الطاقة السلبية القوية في الماضي النابعة عن مشاعر الغضب العارم والكر Lal‏ 
العميقة. 


Y الجزء‎ WA 


بالإضافة إلى ذلك. من الضروري أيضًا أن تعرف وتفهم خلفيتك لأنك اذا 
استطعت أن ترى بوضوح ما الذي يحدث لك و/أو يؤثر فيك. فإنك عندثن 
ستصبح اكثر فدرة على: 


.١‏ أن تكون يقظا واستباقيا في عدم السماح لحالة انفعالية ضارة أن تفيب 
( أو تستمر في تفييب) عقلك. 


". أن تكون أكثر تركيزا على البقاء وفيا لما تريد في حياتك ولهاء و: 
". بدد شحنات الطاقة الكامنة التابعة عن الانفعالات التي غمرتك و/ أو لا 


تزال تغمرك أنت ومعظم قراراتك. 


لإيضاح هذا المفهوم؛ أريد مرة أخرى شرح حالات ريبيكا ودانييل. ومع ذلك. 
قبل البدء في مناقشتها ومخاوفهم العائقة » أود أن أتبادل بحثا ذا صلة كبيرة 
بخصوص تماملك مع الخوف من المجهول و التغيير : 


أخبرني أحدهم Ob‏ منذ سسنوات مضت تم إجراء تجربة مع مجموعة فئران 
موضوعة في قفص لمعرفة رد فعلها في التعامل مع المجهول. على حد t gale‏ 
كان نصف أرضية القفص حيث تقف الفئران مكهربا. على فترات مختلفة. 
صعقت أقدام الفئران مما جعلها تقفز وتصرخ ألما بشدة. بعد إصابة الفئران 
بسلسلة من الصدمات, بعد فنح البوابة في منتصف القفص حتى تفر الفئران 
للجانب الآخر من القفص لاحتمال هروبها من الصدمات. وكانت النتيجة التي 
لاتصدق في هذه التجربة أنه ولا فأر واحد عبر إلى الناحية الأخرى من القفص 
لتفادي الصدمات. يكفي هنا أن نشير إلى نتيجتين على الأقل من هذه الدراسة: 


.١‏ الخوف من الألم الجسدي كان 13 أولوية بالنسبة للفئران أو أقل رهبة عن 
الخوف من المجهول أو التفيير. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات va‏ 


Y‏ بدا أن الخوف من المجهول عائق فكري sol tal)‏ لأنه يبدو أنه جعلهم لا 
يفكرون أو يتصرفون بعقلانية. وهو ربما يكون أحد الأسباب وراء عدم 
مفامرة أي فأر للذهاب للجانب الآخر من القفص ليعاين ما إذا كانت 
الحياة هناك أقل إيلاما. 


بالنسبة لحالة ريبيكا التي تناولناها مسبقا. جمدها الغضب لمدة سنوات 
عديدة. لأنها كانت تخشى الانفصال عن زواجها المليء بالأضرار من زوجها 
برنت المريض والمؤذي والمهين. يش به الأمر كثيرا تلك الفشران في التجربة 
المشار إليها آنفا. فقد كانت ريبيكا مرتاحة أكثر في البقاء/ المعاناة في الألم 
(الدائم) وهو زواجها عن الانفصال ومواجهة المجهول. ومع ATS‏ عتدما 
استطاعت ريبيكا (في النهاية ) أن ترى وتفهم وتفدر بوضوح كيف قادتها شحنات 
الطاقة القوية جدا والنابعة عن مشاعر الخوف الشديدة التي قادتها مرة بعد 
مرة لاتخاذ خيار حياتها المريع المدمر للذات بالبقاء مع برنت. أصبح هذا 
خطوة كبيرة في كسر برمجتها الهدامة. 

بعد Hd‏ عندما استطاعت ريبيكا تحديد ثم جمع وتكثير شحنات الطاقة 
لأهدافها ورؤاها . فإنها غمرتها الآن جدا وبددت بشدة شحنات الطاقة a,‏ 
عن الخوف ذلك أنها قادتها بشكل محتوم للانفصال عن برنت وعن زواجهما 
ذلك اليوم. 

وكما قد تتذكر في حالة دانييل: فإن شحنات الطاقة الضارة المرعبة النابعة 
عن مشاعر الخوف قد جمدتها أيضا. واجهت دانييل انحسارا في مدخراتها 
وضررا في عملها جراء الركود العقاري والمسئوليات لكونها المائل الوحيد لابتها 
ونفسها. وما زاد من خوفها الشديد كان لوم أبيها الدائم لتبحث عن وظيفة في 
شركة مستقرة في مجال ليس لها أي اهتمام به. نتيجة لذلك» فعندما تواصلت 
معي دانييل . كانت مشلولة عمليا بسبب خوفه. ومن ثم غير قادرة على التفكير 
والاختيار أو التصرف بشكل بناء. في حالتها. لم يكن الأمر إلا أن حددت دانييل 
وفهمت وتقبلت ما تريده جدا وما تريد أن تكون هي عليه قأصبحت قادرة على 
تبديد شحنات الطافة القوية بش كل ملحوظ النابعة عن خوفها . ومن ثم تفكر 


Y الجزء‎ 


وتستنبط بوضوح ومنطقية ASÍ‏ في أوقات الأزمات. وكما نعلم الآن. استعدت 
دانییل باتخاذ خيارات ذا ت أهداف ورؤى من حيث البحث وتقبل وظيفة ممثلة 
مبيعات لشركة إنتاج تليفزيونية مرموقة. 


:0 „Sul رساله‎ 


.١‏ إحدى الوسائل لتبديد قوة شحنة الطاقة الضارة بشكل 
منحوظ هي أن تفهم وتقدر خلفيتك وخلفية الآخرين. 

Y‏ بفهمك yp pd A‏ تصبح متسما بالاحترام وحنونا 
وعطوفا ومحبا. كل هذه الحالات يمكن أن تقلل بشكل 
منحوظ من شدة شحنات الطاقة الضارة. 


رسالة التذكير eV‏ كن مدركا للعواقب! 

يتطلب هذا منك أن تتخيل بوض وح. بأشد طريقة ممكنة. العواقب المريعة 
والشنيعة لاتخاذك خيارات حياتية هدامة ومدمرة للذات وذلك نتيجة سيطرة 
انفعالاتك وقت الأزمات. 

مرة أخرى. لو كان جون: المذيع الذي أشرنا إليه سالفا. مدركا للعواقب 
لاستطاع أن يحدد العواقب التالية المدمرة جدا قبل أن يتصرف: 


.١ 


Y 


> 


"فقدان المهنة الرائعة والمحببة التي أتمتع بها حاليا؛ 


فقدان وظيفتي المرموقة العظيمة المحفزة والتي تهفو إليها النفوس؛ 


فقدان الدخل المضمون جدا والأمان الذي توفره لي ولأسرتي؛: 


. كوني السبب المباشر في الم وقلق وتوتر هائل لزوجتي واسرتي الحبيبة 


والرائعة؛ 


. العيش في هوان بقية حياتي: 


alg!‏ بارتكاب جريمة؛ 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات VA‏ 


Y‏ الإدانة بارتكاب جريمة؛ 

۸. تكبد الضغط الرديء المروع من أن تعاني كل هذه العواقب المدمرة. 
وربما الأسوأ من ذلك كله؛ 

4. السجن وقضاء عقوبة طويلة هناك وكل العواقب البشعة تماما التي ستكون 
النتيجة الحتمية لي ولعائلتي الرائعة. 


كما تناولنا آنفا. لو أن جون تد بر في كل العواقب المريعة لتصرقاته النابعة 
عن الانفعالات. فإن شحنات الطافة من مشاعر الغضب والخداع المرعبة للوهلة 
الأولى تتبدد بش كل ملحوظ. نتيجة لذلك. فإنه ربما اختار الامتناع من التصرف 
بطريقة مدمرة للذات. 

فيما يلي توضيح آخر لكون المرء مدركا للعواقب: 

خلال ساعات العمل اليومية: أنصح وأقدم الاستشارات لعشرات الناس. أحد 
العناصر الرئيسية لهذه المهنة الرائعة والمجزية روحيا هواني عندما اقود في 
أثناء ساعات العمل» أتلقى العديد من الاتصالات والرسائل. أنا من مشجعي 
الانتفاع من كل ثانية من ساعات العمل قدر الإمكان؛ IS‏ حتى وقت قريب؛ كنت 
أستخدم هاتف السيارة عن طريق سماعة الأذن لمعمل وإعادة مكالمات العمل 
والرد على الرسائل النصية كلما وقفت في إشارة للمرور. ومع AUS‏ كنت أعرف 
Lago‏ في داخلي أن een‏ النظر والتأمل في 
الرسائل النصية في أثناء القيادة أمر مشتت ويحتمل جدا أن يتسبب في حادث 

لذلك. برغم أني أقدر الوقت جدا الذي ربما أحفظه من الهدر بالتواصل 

مع الزبائن في أثناء قيادتي السيارة؛ استنادا ا المأساوية 
المحتملة المروعة تماما بسبب قيادتي للسيارة Lily‏ مشتت الذهن في الاعتيار, 
فإني أختار الآن أن أعدل سلوكي وأقود بسلامة أكثر. فيما يلي تلك العواقب 
بالتفصيل: 


1A‏ الجزء ؟ 


.١‏ جرح أو قتل طفل أو أطفال بشكل بالغ وهم ذاهبون وراجعون من مدارسهم 
الابتدائية التي أقود السيارة أمامها كل صباح. 


.Y‏ القضاء على حياة شخص ما (وحياة أحبابه) بقتله أو جرحه بشكل بالغ. 


۳. تحطيم حياتي لأني تسببت في Gals‏ خطير (حادث كان يمكن تجنبه) لأني 
كنت مشوشا في أثناء القيادة, و: 
.٤‏ وفاتي أو إصابتي إصابة بالغة كتلف في المخ أو الشلل Y‏ أكن في حالة 
تركيز في أثناء القيادة. 
والآن. في كل مرة أقود فيها السيارة. أفكر وأتصور العواقب المروعة التي قد 
تنتج بسبب كوني سائقا مشتتا. ولأني مدرك للعواقب. لم أعد أتفقد دليل هاتف 
كمبيوتر السيارة في أثناء القيادة. كما أقرأ وأرد على الرسائل النصية فقط عند 


الوقوف في مكان آمن. من وجهة نظري. كانت تلك هي أكثر خياراتي الحياتية 
بنائية للحفاظ على حياتي وحياة الآخرين. 


كن مدركا للعواقب في أوقات الأزمات! 


رسالة التذكير ۷: يمكن دمج هذه الرسالة كجزء من الرسالة )0( ang.‏ ذلك. 
oY‏ التقدير والعرفان بالجميل كان لهما أثر كبير كمبددات لشحنات الطاقة 
الضارة: ققد اخترت جعلهما le jo‏ من رسالة تذكير منفصلة. 

تتطلب هذه الرسالة منك أخذ أنفاس عميقة alo‏ كما تمتقد. وتحدد وتقدر 
بصدق مواهبك وتقوم بوضع قائمة تفصيلية لها. 

هناك ثلاثة أسباب لعمل هذا هي: 


الخطوات السبع للتحكم في الاتففالات JAY‏ 


.١‏ ستبدد فوة وشدة شحنات طاقتك الضارة 


. تكون أكثر قدرة للااحتفاظ بصورة كبيرة لما تريده حقا في حيانك 
ولحياتك بشكل معقول؛ و: 

oY‏ قد تشعر أيضا بأنك أفضل بعد القيام بذلك إذا غمرتك مشاعر الأسى 
واليأس والغضب والحنق والحزن والرفض و/ أو عدم الاحترام. 


Y‏ لدي أسرة جميلة. 
Y‏ عونا اذى Asi bs ae‏ 


0 أستطيع الإبصار. 

5. لا أعاني أمراضًا مستعصية. 

1. لدي زوجة جميلة رائعة. 

۷. أمارس التنس والشطرنج وأيضا الصيد والتزلج والتنزه على الأقدام 
والرسم والكتابة والتي أحبها جميعا! 


أنا دائما أتذكر بوضوح يوما ما منذ أعوام مضت عندما كنت أتجول في مانهاتن 
وكل الآشياء كانت تصيبني بالضجر. وبينما كنت على وشك البدء في رثاء داخلي 
للذات. رأيت رجلا أعمى بلا مأوى نائما في الشارع البارد. وكانت بجواره علامة 
الكرتون مكتوب عليها: "طبيب بيطري أمريكي أعمى بلا مأوى وجائع". 

عندما تأملت في هذه الحقيقة المؤلمة ae‏ تألم قلبي جدا. تقدمت إلى ذلك 
الرجل النبيل ووضعت بعضا من المال في كوبه. وفكرت: "ما الذي من الممكن 
أن يجعاني غير سعيد أو غاضبا؟!' . 


A4‏ الجزء ؟ 


بمجرد أن تركت هذا الشخص الذي يبدو عليه البؤس» نسيت فورا كل الأشياء 
التافهة التي كانت تزعجني في هذا اليوم. 


رسالة التذكير ¿Y‏ 


قبول وتقدير والشعور بالامتنان Lim‏ للنعم من شأنه 
وضع الأمور في منظور أفضل وأوضح ويبدد كما كبيرا 
من شحنات الطاقة الضارة النابعة عن انفعالاتك. 


O‏ سل نفسك: "ما الذي أريد إنجازه حقا من هذا الخيار 
الحياتية" و "من ee plas yal a‏ عه ا" . کماقد تتذکر؛ 
عندما سأل فيليب نفسه هذه الأسئلة. كانت مفجرات انفعالاته الشخصية والقيم 
المحددة الواضحة كالشمس كالتالي: 


.١‏ أن أكون رجلا صالحا وأسير على نهج طيب. 

۲. أن أكون bi‏ وزوجا صالحا وعطوفا. 

؟. أتخذ خيارات حياتية خالية من الفضب/ الحنق حتى يعكس lan‏ ما أريد 
إنجازه. 

.٤‏ إقامة حياة أسرية وجو عائلي رقيق وحميم مع جان. 
وتقدير Oly‏ أجعلهم يشعرون بالحب والجدارة على عكس تعريضهم للعنف 
والظلم والتخويف. 

.١‏ أن أتخلص من الغضب العارم والكراهية التي تتفاقم بداخلي وأن أعيش 


الا ر اماد فاق ligas‏ تم بوره أبي لي أو لأمي ولإخوتي allan‏ 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات ‚no‏ 


رسالة التدكير A‏ 


قبل اتخاذ آي خيار thie‏ اسأل نفسك دائما واعرف 
الردود بوضوح للسؤالين التاليين: "ما الذي أريد حقا 
إنجازه من خلال هذا الخيار الحياتي؟" y‏ "ما الشخص 
الذي أحب أن أصبح Aue‏ حقاة". 


رسالة التذكير 4: استمرض ما وطنت نفسك على فعله في أوقات الأزمات في 
المترة التحضيرية لمنع المخالفة: 


۹ من خلال عملية تصور الحدثء تذكر الخيار الحياتي الخاص أو العام 
الذي أعددته في أثناء منع المخالفة. لذلك» على مسبيل المثالء عندما 
كنت أحاول أن أفقد وزني. تذكرت أن جوابي الخاص جدا على من كان 
يريد أن يعطيني طعاما مشبعا بالدهون هو "لاء أشكرك"' أو. كما أشرنا 
القادم لأني متأخر في واجبي المدرسي. Le‏ لم يطلب مني ذلك أحد مثير 
نلاهتمام". 


y A‏ افترب Lutes‏ من الأطر والتصورات الخاصة بك التي أعددتها 
عندما توقمت اضطرارك لاتخاذ خيار حياتي خاص. لإيضاح هذاء 
Lies‏ نتذكر عندما كنت أستخدم هاتفي الرقمي وبدأت الشعور بعد ذلك 
بصداع مؤلم كإطلاق „u‏ نفك إجراء ya)‏ مغناطيسي على دماغي؛ 
قمت بوضع كل الأطر والتصورات التي استطعت باستخدام مفجرات 
هاتفي المحمول دون الاستفادة من سماعة لإجراء أو الرد على مكالمة أو 


1۸1 الجزء ؟ 


أن أنتظر حتى أحصل على السماعة. أدخل على القور الأطر والتصورات 
الشديدة جدا قبل اتخاذ خيار حياتي ضيوقت الأزمات. وكنتيجة مباشرة 
لذلك. أؤخر المتمة الوقتية لإجراء أو الرد على مكالمة والذي يمكن/ 


4 ج: تأكد قبل اتخاذ أي خيار حياتي أن مفجرات انفعالاتك الشخصية - 
الأهداف والرؤى - لم تتفير منذ آخر مرة أعددت أو استعرضت فيها منع 
المخالفة. وكإيضاح لهذا التذكير؛ دعنا نرجع ثانية لحالة دانييل. بصفة 
مبدئية. عندما تحادظا أنا ودانییل؛ کان أوضح أهدافها : 


.١‏ أن تكون قادرة على إعالة نفسها واينها باتريك 

.Y‏ أن تظل في عملها في مجال العقارات 

Y‏ تتجنب وظيفة مكتبية مؤسسية مملة كالعمل في البنوك وهو ما 
حاول والدها دفعها له 


ومع ذلك في أثناء الوقت الذي نصحت فيه دانييل. تغير أحد أهدافها 
المهمة جدا. ونتيجة لعمل استكشاف نفسي فمال جدا لدانييل. اكتشضت 
أن الرجوع نصناعة التليفزيون كمندوبة مبيعات سيحقق جذبا هائلا لها. 
وبعد إجراء مقابلة لوظيفة في مجال المبيعات في شركة إنتاج تليفز يونية 
مرموفة. قيلت بسهادة غامرة هذا العرض وهذه الوظيفة. 


النقطة الموضحة هنا في تفير دانييل في تقييم أهد افها هي أن أهدافك 
ورؤاك يمكن وغالبا ستتغير عبر الزمان. ويجب أن تعي هذه التغير ات في أثناء 
التقييم قبل صياغتك البارعة لأهدافك ورؤاك وقت الأزمات. بهذه الطريقة. 
فسوف تدمج وتستفيد فقمل من أقوى مفجرات انفعالاتك الشخصية الحالية 
(المحفزات) في تصوراتك. 


الخطوات السبع التحكم في الانمعالات JAY‏ 


إضافة إلى ذلك. من الضروري لك أن تدرك التالي: هل كل المتفيرات التي 
توقمتها في أثناء منع المخالفة فيما يتعلق بخيارك الحياتي كانت تماما كما 
توقمت5 هل Sos paid‏ هل ربما اختلفت؟ على سبيل المثال. أنت طالب جامعي 
دائما في الكلية. لقد اتخذت يوم الأربعاء خيارا صارما بشأن منع المخالفة بألا 
تخرج مع أي أحد العطلة القادمة Lage‏ عدا براد حتى تذاكر للامتحانات. ومع 
sid‏ مساء السبت الماضي. قام والدك وإخوتك بزيارة مفاجئة U‏ 

في هذه الحالة. هناك متغير لم يكن ثمة داع لتوقعه قد طفا على السطح 
فيجب آخذه في الاعتبار قبل اتخاذ مزيد من خيار أو خيارات حياتية ألاوهو 
كيفية قضسائك عطلة نهاية الأسبوع؟ فيما يلي توضيح لكيفية تفيير خيار حياني 


متوقع في وقت الأزمات بسبب ظهور مستجدات مهمة. 
رسالة التذكير 9: 


تذكر الخيارات التي أعددتها بنفسك لاتخاذها أوقات 
e Y!‏ بالاضافة إلى ذلك تأكد مجددا م نْأهدافك 
ورؤاك» وحدد إن كانت ثمة متفيرات جديدة طفت على 
السطح يجب أخذها في الاعتبار الآن هند اتخاذك 
لخيارك/ خياراتك. 


Teja! IAA 


قائمة التذكير الخاصة بأوقات الأزمات! 
رسالة التذكير :١‏ ابذل lage‏ للحصول على شفافية فكرية و 


رسالة التذكير ؟: تذكر واعرف عندما اتخذت خيارات حياتية مماثلة مدمرة 
في الماضي V‏ 


سالة التذكير *: حدد أقوى مفجرات انفعالاتك الشخصية فاعلية Y‏ 
ر 2 کوی مصجر + 


رسائة التذكير £: جمع وبالتالي استزد من شحنات الطافة التي ستؤدي بك إلى 
اتخاذ خيارات حياتية ذات أهداف Y She‏ 


رسالة التذكير ه: بدد شحنات الطاقة الضارة جدا و 
رسالة التذكير :١‏ كن مدركا للعواقب ۷ 
رسالة التذكير : قدر نعم الله عليك Y‏ 


رسالة التذكير 4: اسأل نفسك: "ما الذي أريده حقا؟" و "ما الشخص الذي 


رسالة التذكير 4: تذكر الخيارات التي أعددتها بنفسك لاتخاذها في أثناء مفع 
المخالفة. وتحقق مجدد ا من أهدافك ورؤاك وتبين ما إذا كان هناك مستجدات 
تحتاج أن تكون جزءا من معادلة اتخاذ خياراتك الحياتية. Y‏ 


الخطوة 1 


اتخن خيارا حياتيا ذا أهدا ف/ررؤى 


انه وقت الأزمة الآن!؛ حيث تكون بصدد اتخاذ خيار حياتي. إنها تلك اللحظة 
التي توقعتها (خصوصا أو عموما ) وأنت مهيأ لها فعليا. al‏ ببساطة الوقت لنتميز 
لاتخاذ خيار حياتي ذي أهداف و/ أو رؤى وأن تزيد جودة حياتك بشكل ملحوظ 
وأيضا pol de‏ الثقة بالنفس وتقدير الذات. وكما تناولنا من قبلء ¿yla‏ هذه 
المشاعر الجيدة والعظيمة سوف تساعد على ملء صميم القلب وتفذيته بشكل 
إيجابي. وبالتالي تمكنك من اتخاذ كثير من الخيارات الحياتية ذات الأهداف 
والرؤى في المستقبل؛ لأنك حقا تشعر بأنك جدير باتخاذ خيارات معززة للذات. 
حسناء دعنا ننظر عن كثب للخطوة :١‏ 


¿La أنت بصدد اتخاذ خيار‎ .١ 


wy Y‏ ادخال o Y‏ والتصورات التي تم اختيارها ol‏ ووضعت لسبب 
واحد محدد جدا. ستحفزك هذه الأطر والتصورات وتقودك حتما إلى 
اتخاذ خيار حياتي ذي أهداف yugi‏ 


VAT 


Y الجزء‎ 


Y‏ ستنتهز هذه الفرصة بحماس وعاطفة شديدين لتحسين حياتك وتحسين 


الثقة بالنفس وتقدير الذات عن طريق اتخاذ خيار حياتي ذي أهداف 
ورؤى في وقت الازمات. 


حسناء دعنا ندرس مثالا توضيحيًا لخيار حياتي ذيأهداف ورؤی استنادا إلى 


إعادة النظر في حالة راي الذي عانى التهاب المريء الجزري المزمن. 


الغذائية ويتوقف عن شرب الكحول. فإنه من المحتمل جدا إصابته بسرطان 


أوضح طبيبه مخاوفه الشديدة آنه إذا لم يضع راي في اعتباره أمر الحمية 


الحنجرة و/أو المريء وهو المرض نفسه الذي أودى بحياة والد وجد وعم راي. 


فيما يلي إطار رفيع المستوى جدا توصلا اليه حتى يتوفف راي عن شرب 


الكحول: 


"هل أريد المتعة/ الرضا اللحظي لشرب الكحول فأزيد من فرص 
إصابتي بالسرطان!!! وبالتالي معايشة الشعور المريع المؤلم المخزي 
بموت أبي وجدي وعمي؟ وحتى بش كل أكثر أهمية: هل أريد أن أخاطر 
بعدمالبقاء مع أولأولادي وخاصة لونا (طفلته ذات الأعوام التسعة 
المصابة بالتوحد ) التي تحتاج إلي Mur‏ 

هل أريد أن أجازف بجعل والدتي وأطفالي يعانون غما شديدا عندما 
يرون تدهوري صحيا ووفاتي بسبب السرطان؟ 

وهل أريد أن أكون السبب - بسبب ضحفي - في حقيقة بغيضة قطعا 
للألم الذي لا يوصف الذي ستشعر به أمي إذا ما دفنت طفلها الوحيد؟ 


0 


أو... 
هل أتوقف عن الشراب وبالتالي أمنح نفسي الفرصة في التواجد مع من 


أحبهم وأعتني بهم - خاصة لونا الصغيرة - وأحيا حياة نشطة صحية 
وله أحطم من أخبهه؟ . 


الخطوات السبع للتحكم في الاتفعالات vir‏ 


اختار راي أكثر تصوراته تحفيزا وهو أن أسرته ستدفنه. 9 صغيرته Ligh‏ 
ستكون وحيدة في العالم ولا أحد يهتم أو يعتني بها las‏ 

متسلحا pbb‏ وتصورات مشحونة للغاية. يسرني أن أقول إنه فيما عدا زلتين 
خلال الشهور الستة الأولى. لم يحتس راي الكحول لأكثر من عامين ونصف. وقد 
اختفى تقريبا التهيج الذي كان يعانيه في الحنجرة والمريءء وظل راي محبا 
وراعيا رئيسيا. وابنا كذلك. وكان هذا أقوى أهدافه ورؤاء. 


كلمة أخيرة: 


في وقت الأزمات؛ اتخذ خيار | حياتيا يعكس ويتسق مم أهدافك ورؤاك. 


والآن. أود أن أتبادل معكم قصتي الشخصية والتي توضح كيفية رؤيتي لفائمة 
التذكير الخاصة بي ثم الخطوة ١‏ في وقت الأزمات. 

إنها لمنة عظمى أن أملك " بينوت" الصغيرة. سميتها بهذا الاسم منذ أول 
لحظة رأتها عيناي. خرجت بينوت من الحجرة وأسرعت نحوي لتقبلني كثيرا 
فدفعتني ESOS‏ إلى هذه البينوت الصغيرة' ؛ وبمجرد أن رأيت أنف 
بينوت الصغيرة الذي يشبه oy Ml‏ قلت إن بينوت هو أفضل اسم لها. حقا أنا أحب 
بينوت وهي أيضا بروحها الجميلة جدا تحب كل الناس. 


إنني أعيش في طريق سكني مسدود 
حيث يستطيع العديد من أطفال 
الجيران el‏ بش كل o‏ 
ويسيرون بكلابهم في أمان. ومع 
ذلكء ذات مساءء في وفت مبكر. 


جاء الجار "آل" مسرعا في الشارع 
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واستدار في الطريق السكني المسدود كما لو كان يقوم بلفة في شارع إندي 6٠٠‏ 
وتوقف أمام منزله. 

بمراقبة هذا السلوك المهدد للحياة والخطير dar‏ ذهبت إلى "آل واقترحت 
عليه أن يقود ببطء أكشر لأن الأطفال يلعبون ويمشون بكلابهم عند الحاجز. 
في أتناء لقائنا الوجيزء بدا أن آل غير سعيد وبداخله غضب مكبوت. أزعم أن 
اقتراحي لم يلق ترحيبا منه. ومع ذلك. بسبب lado‏ آل الصغيرين اللذين كانا 
دائما يتمشيان بكلابهما ويلعبان عند الحاجزء اعتقدت أن آل سيتقبل اقتراحي 

بعد ذلك بأسبوع أو أسبوعين. بعد غروب الشمس عندما كنت أتمشى مع 
بينوت. رأيت سيارة آل على بعد ياردات قليلة وهو مسرع جدا عند الحاجز. بدأت 
أهتف له ليقلل من سرعته. كانت نوافذ السيارة مغلقة؛ ولم يتمكن من سماعي. 
ثم أدركت أنه لم ير بينوت الصغيرة ذات الشهور الأربعة والتي تزن ثلاثة أرطال. 
في اللحظة الأخيرة. جذبت بينوت بعيدا عن إطاراته المتسارعة. بدا أن آل أخطأ 
في دهس بينوت بمسافة بوصة أو اثنتين. أيضا. حمدا لله أن جذب سلسلة بينوت 
لم يتسبب في أي ضرر لرقبتها أو قصبتها الهوائية. 

لست عنيفا أو ثأريا بأية حال ولا أقع تحت وطأة الحنقء ولكن عند رؤية آل 
يكاد يقتل بينوت احمر وجهي وغلى الدم في عروقي. فأصبحت مهتاجا! 

أول فكرة سارعت إلى عقلي كانت أن آخذ مضرب البيسبول الذي تركه ابن 
آل في الشارع وأحطم مقدمة نافذة سيارة آل (سيخرج آل عندئذ من السيارة). 
وبهذه الطريقة. سيفكر مرتين بعد ذلك أن يخفف من سرعته عند الحاجز. إن 
مجرد تذكر هذا جعلني أبتسم (مع العلم أنني لم أفعل ذلك حقا ) وبدأ بعض من 
شحنات الطاقة الشديدة التي غمرتني يتبدد. 


AR‏ يجب اتخاذ خيار حياتي في حالة صفاء ذهني. لذلك. أنا لا أريد أن 
أتخذ خيارا أو تصرفا عندما أكون تحت وطأة تأثير انفعالات متصارعة 
أوضارة lan‏ 
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5#. يجب أن أفكر فيما حدث في المرات القليلة الأخيرة التي تصرفت 
فيها عندما كنت غاضبا وأعترف بأنني غالبا كنت أندم على تصرفاتي 
لاني ادركت مؤخرا ان هناك طريقة ابرع واكثر تاثيرا للتعامل مع المواقف 
وبالتالي أتوصل إلى نتائج أفضل ومرضية أكثر. 

TF‏ يجب أن أحدد الصورة الواضحة لأهدافي بمعنى أن أبذل جهدي للتأكد 
أن آل لن يقود في الشارع بتهور مرة أخرى ويعرض حياتنا جميعا للخطر. 

#ع. يجب أن أستزيد من شحنات الطاقة الإيجابية وأحدد أقوى أهداضي 
ورقاي بينما أفكر بخصوص: 


| حرصي الشديد على أن تظل بينوت آمنة لأنها تمشي عند الحاجز؛ 

ب. حرصي الشديد على أن يظل الجميع آمنين 

ج. التمتع باتخاذ خيارات حيانية حكيمة ومتطورة ولطيفة؛ 

د. تقديري لحريتي وحياتي كما أتمتع بها الآن بحيث لا أريد أن أرتكب 
جريمة تدمير سيارة آل؛ 

ه. كم هو سخيف ومدمر أن أفقد اتزاني مع آل عندما أكون الشخص 
الذي يكتب كتابا عن التحكم في الانفعالات. و 

و. كم سأكون حانقا إذا ما قام آل في المستقبل بإصابة أو قتل بينوت 
الصغيرة! 


oF‏ يجب أن أبدد شحنات الطاقة الضارة جدا. كما يجب أن أعرف نفسي 
و/أو أفهم وأقدر ماهية الأشخاص الآخرين ذوي الصلة. اعترفت لنفسي 
بأنني يجب أن أشعر LIS‏ فشلت كشخص متطور فهل أتصرف بشكل 
Gas‏ وبدافع من الفضب والحنق. هذا من شأنه أن يؤدي إلى أن أشعر 
بشعور سيئ عن نفسي. أنا لم أكن غبيا لأسمح لسلوك سي من شخص 
آخر بأن يدفعني لتصرف غير BY‏ 


Wy 


الجزء ¥ 


بالإضافة إلى ذلك. فقد بذلت جهدي في معرفة " خلفية" آل وأن 
أكون رحيما معه و/أو عطوفا وأصفح عنه. فعلت ذلك عندما أدركت 
أني لاحظت بالفعل أن آل شخص غير سعيد. أيضا. كنت متأكدا أن 
هذه القيادة الطائشة لم يكن مقصودا منها إيذاء أي أحد. من المحتمل 
أن يكون آل فقط مكترثا نظرا لأن شحنات الطاقة في غضبه المكبوت 
الواضح والإحباط وعدم السعادة كانت تأجيجا مجازيا له ولسيارته. 

VF‏ يجب أن أكون مدركا للعواقب. وقد كنت كذلك. لقد تخيلت وتصورت أني 
A‏ فسأسجن؛ 

ب. فسأجازف بحريتي وحياتي اللتين أعتز بهما وأتمتع Lago‏ كثيرا؛ 

ج. فسيخيب أملي في نفسي كثيرا وذلك لتصرفي السيئ عندما سمحت 
لشحنات الطاقة الضارة بداخلي أن تطمس معظم قراراتي في أوقات 
الأزمات؛ 

د. فسأخسر كل المصداقية المتعلقة بقدرتي على التحكم في انفعالاتي 
وقي شحنات طافتها : و 

ه. فسأتسبب في إحراج لنفسي وعائلتي وعملائي؛ 


۷#. يجب أن أقدر النعم التي لدي. يمكن فمل هذا بتذكر وتقدير الحياة 
الرائعة التي أحياها. 

۸#. يجب أن أحدد وأقدر ما أريده حقا وما ماهيتي وما الذي أصبو إليه. ما 
أردته بالنسبة ل "آل" هو أن يقود بعناية وأمان أكثر. أما التشخص الذي 
أحب أن أكون عليه فهو ذلك الشخص الأكثر رصانة وتطورا ويستمر في 
ذلك. وشخص يختار أن يتعامل مع الناس والمواقف بذكاء وفهم واحترام 
وود ولیس بغضب!( 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات Nav‏ 


#ذأ. يجب أن أعرف المعلومات المتعلقة بمفع المخالفة والتي أعددتها 


لأوقات الأزمات. وهذا يشمل: 


ألا أتخذأيى/ خيارا حياتيا Lily‏ تحت وطأة شحنات الطاقة الضارة 
النابعة عن الانفعالات؛ 


. عندما أهدأ. يجب أن أبذل جهدي دائما في اتخاذ القرار الأحكم 


والأكثر تطورا واستئارة وهو ما أنا قادر عليه. 


. يجب أن أدخل الأطر والتصورات التي أعددتها للوقت المحتوم عندما 


أواجه اتخاذ خيار حياتي في حالة الفضب أو الحنق. 


. يجب أن أتأكد أنه ما من تغيير حدث لمفجرات انفعالاتى الشخصية 


(قيمي الأكثر أهمية) . وهو كذلك فعلا. ما زلت أحتاج إلى أن أتصرف 
بوضوح ودقة وأن أتعامل مع الأشياء بطريقة بناءة متطورة لكي أحقق 
نتيجة ذات أهداف ورؤى للجميع. بالإضافة إلى ذلك. لقد حددت أنه 
Y‏ يوجد متغيرات جديدة لم أتوقعها قد دخلت معادلة اتخاذ خياراتي؛ 
لذلك؛ كنت طليقا في المضي قدما في أطري وتصوراتي. 


لقد حان وقت اتخاذ قراري 


قد أعددت إطارا: 


"هل أندفع صوب آل في غضب وأهدده وأصيح فيه وأزعجه وأزعج 
نفسي وبالتالي أجعله دفاعيا أكثر بأنه ٿن ينض oso‏ 


۲ الجزے‎ VÍA 


ug 


فل أتجه صوبه بهدوء وأجد طريقة فعالة للتواصل معه لكي 
أستطيع التأكد من سلامة بينوت والآخرين من فيادته الطائشة Sa‏ 


بهد ذلك. فمت بتحديد تصوراتى 


تخيلت قيادة آل بشكل أكثر عناية بينما بينوت الجميلة تهز ذيلها 
لأنها 5 تتمتع بالمشي في الشارع بأمان. 


بعد رؤية قائمة التذكير بأوقات الأزمات. اخترت بوعي تام أن أسير صوب آل 
وأجعله يتفهم ويقدر حقا العواقب المروعة لقيادته الطائشة عند الحاجز. اخترت 
إنجاز هذا باستخدام الدوافع الانفعالية؛ ذلك أني اعتقدت أن هذا يضرب على 
وك all pilas‏ (مفجرات اتفمالاته (dra‏ قلت نهدوه: أل كان بيتك 
وبين دهس جروي الصغير اللطيف مقدار شعرة. بالضبط. يبدو أنك لا تكترث 
لمن قد تؤذيهم أو تقتلهم عندما تقود سريما في شارعنا. لكن. أنا ate‏ أنك 
le‏ أخبرني . كيف بك إذا ما قاد أحد في شارعنا بسرعة ودهس أحد 
أطفالك؟" .)35 قفت للحظة لأدع هذه الصورة الذهنية والتفكير المريع يدخل 
أعماقه). "أعلم أنك تريد الرجوع إلى بيتك بلهفة وتكون مع أسرتك الجميلة. 
لكن,؛ في المرة القادمة قد لا يكون جميعنا محظوظا بالفرار عندما نكون على 
مقربة من الموت". 

Bates‏ آسف جداء انها كين. أليس كذلك؟". 

ale أجبته:‎ 

ثم استمر قاثلا: '"أنا آسف جد/. أنا لم أكن في وعيي التام . كنت منهمكا في 
re‏ بأني أرفع دعوى. أنت محق جدا de Sd.‏ ها" . 

ey J‏ افا a ash‏ وتحياتي الحارة إلى كاثي وداكوتا 
وكيرك!" . 

n 


"2? 
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كنتيجة مباشرة لتصفح قائمة التذكير الخاصة بي والتصور الفعال و 
(mel)‏ إيجاد واحد من آقوى محفزات الانفعالات الخاصة ب آل. كانت هناك 
نتائج غديدة ايجابية: 


.١‏ أعلم أنني آختار بوعي أن أتصرف بطريقة تتسم بوضوح التفكير في وقت 
الأزمات وهو ما جعلني أشعر zul‏ على ما يرام: 


Y‏ بدلا من التصرف بغضب وجعل آل يتصرف بطريقة دفاعية, كنت قادرا 
على التفكير بشكل فعال وأعمل على وتر الأسرة بالنسبة ل أل. فعبر عن 
أسفه الشديد لقيادته السريعة موضحا أن ذلك "كان فقط لأنه لم يكن 


". لم يعد آل عنيفا كلما تقابلنا بعد ذلك لأنه أصبح يقود ببطء شديد وحذر 
عند الحاجز, 


إذن: يمكن الحصول على كثير من الأشياء الجميلة عندما تفكر بوضوح 
وبمنأى عن الانفعالات الضارة في وقت الأزمات. 


خطوة ما بعد وقت الأزمات 


V الخطوة‎ 


استعرض عملية خيارك الحياتي 


حسناء انتهى الآنوقت الأزمات وقد اتخذت خيارك الحياتي. الخطوة الأخير ة لك 
هي أن ترى بموضوعية وصدق ما إذا كنت سعيدًا بالخيار ذي الأهداف والرفى 
الذي اتخذته. إذا كانت الإجابة ب eed‏ فإنه من المهم أن تعترف وتحتفل به. ومع 
ذلك إذا شعرت بأن تصرفاتك لم تكن على ما يرام في أوقات الأزمات - ونحن 
جميعا نمر بأوقات كهذه - فإنه قد حان الوقت لتحديد وجه الخلل لتصحيحه في 
المرة القادمة في أوقات الأزمات؛ لذا. من حيث المبدأ. هذه الخطوة الخاصة 
بإصلاح أي عيوب أو سقطات هي جلستك القادمة لمنع المخالفة. 

حسناء دعنا نركز على حالة قمت فيها بالفعل باتخاذ خيار حياتي ذيأهداف 
ورؤى في وقت الأزمات. 

عند إكمال التصورات بنجاح واتخاذ خيار حياتي ذي أهداف و/أو رؤى: من 
الضروري أن تعترف وتتمتع وتشعر بإنجازاتك الرائعة. 

هذه العملية رئيسية لك لأنك عندما تتصور بشكل فعال وتتحكم في انفعالاتك 
وشحنات الطاقة الخاصة بها ثم تتخذ خيارا حياتيا ذا أهداف ورؤىء فإنه تمكين 


Y الجزء‎ m4 


مذهل. فكم هو قوي جدا أن تأخذ مصيرك بيديك البارعتين وتختار عن طريق 
الاختيار أن تحيا الحياة التي تحلم بها. كم هو قوي جدا أن تمتلك خياراتك 
ومصيرك. كم هوقوي جدا أن تمرف حقا أنك تستطيع دائما أن تحقق كل 
هذا. تولد مشاعر بناء ثقة بالذات شحنات طاقة إيجابية قوية جدا والتي يمكن 
حياتية وتقوم بعملية التصورء يمكن ترتيب هذه الشحنات المخزونة الإيجابية 
للغاية لدمجها مع تلك الشحنات المستمدة من الاهداف والرؤى والاستزادة 
منها. والنتيجة هي مزيد من التدمير لشحنات الطاقة المتصارعة والنابعة عن 
الانفعالات الضارة جدا. 

LI‏ حتى تستطيع الاستمرار في ملء صميم قلبك بشحنات الطاقة 
الإيجابية القوية ol‏ فيما يلي بعض الأعمال المفيدة جدا المتعلقة بما بعد 
الخيار الحياتي ذي الأهداف والرؤى: 


.١‏ التسليم بحقيقة أنك قمت بعملية تأطير وتصور للخيار الذي بين يديك 
يطريقة فعالة حيث انك ستكون حتما بصدد خيار حياتي يجعلك قادرا 
على الحصول على أهدافك و/ gl‏ يقربك من ممارسة تصوراتك على أرض 
الواقع. كل الأشياء الرائعة والمرضية التي تسعدك وتجعلك فخور جدا؛ 


fain! Y‏ وتمتع بتصور تم تنفيذه بعناية وبخيار حياتي مدروس بعناية بعيدا 
عن شحنات الطاقة النابعة عن الانفعالات المدمرة والتي من الممكن أن 
تشوش معظم قراراتك وتخرجها عن مسارها؛ و 

Y‏ اشعروتمتع بانتصارك وقوتك. كلما شعرت وتمتعت بإنجازاتك. أصبحت 
أكثر HESS‏ لاتخاذ العديد والعديد من الخيارات الحياتية ذات الأهداف 
والرؤى في المستقيل. هذه هي الحال لأنك رأبت وتمتعت بالنتائج المفيدة 
جدا لاتخاذ خيارك الحياتي وتشعر في صميم قلبك بأنك والمستقبل 
المشرق جديران باتخاذ خيارات حياتية ذات أهداف ورؤى. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات vv‏ 


كلمة أخيرة: 


عندما ندرك وتحتفل وتشعر بأنك اتخذت خیارا حياتيا ذا أغدلف «stos‏ 
تكون النتيجة أنك تولد مشاعر تمكين إيجابية قوية. هذه المشاعر سسيتم 
تخزينها في صميم قبك. وكنتبجة لذلك, عندما تتصور غي المستقبل. 
يمكنك الاستفادة من هذه المشاعر الإيجابية القوية للمساعدة على الاستزادة 
من شحنات الطاقة الإيجابية حتى تتغلب على شحنات الطاقة الضارة. 


والآنء دعنا نتناول كيفية تصحيح وقت الأزمات حتى تحسن من خبرات اتخاذ 
خيار حياتي مستقبلي وقت الأزمات. 


pant | 


عند أداء الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات. من الضروري أن تضع نصب 
عينيك المفهوم الرئيسي التالي: 


List‏ كبشر لدينا القدرة على التفكير والتقييم والتعلم والنمو 
والتطور للوصول لأهدافنا. لكن» كوننا بشراء فلا نخلومن أخطاء 
وزلات all as ia‏ بس (als Sail‏ هو 
جزء من عملية النمو للجميع. 


إن الفكرة التي عليك أن تأخذها في الاعتبار هنا هي: قطرة أو قطرتان لا 
تسببان الفيضان:ء وزوجان من الثلج لا يتسببان في عاصفة ثلجية: فليل من 
الحالات تقريبأ: يوجد دائما أمل. 


Ts al TA 


بغض النظر عن التطور والذكاء و/أو الموهبة. لن نفعل fist‏ كل شيء بإتقان 
كل مرة. فالنجاح الكبير يتأتى من فمل "الصواب" معظم الوقت. وكما أشرنا 
سابقا. أنه لضروري أن تصمد عندما تكون zei‏ أهدافك وأوضح رؤاك في خطر. 

فيما يتعلق بالعثرات» عندما بدأ ت ej‏ بصرف PA‏ 
والاستحسان الذي لقيته من أبي. فلا أزال أحيانا أتمثر وأعاني إخفاقا عندما 
آكل الكيك والبس كويت والحلوى للقضاء على احتياجاتي ومشاعري الضارة. 
لكن النقطة الرئيسية هي أن هذه المصادفات أصبحت أكثر ندرة بحيث إنها لم 
تعد زلات مدمرة أولم تص بح أمرا معتادا. وبفقدي مزيدا من الوزن. أصبحت 
شحنات الطاقة الممكنة في صميم قلبي أكثر قوة؛ لذاء لم تعد المثرات النادرة 
ذات أثر ملحوظ على محاولات فقدي للوزن الزائد ولا على ثقتي بتأثير إيجابي 
مؤثر في حياتي ولا شحنات الطاقة القوية الإيجابية التي مررتها إلى تصوراتي 

وبالمناسبة؛ فحيث إنني الآن نحيف منذ عقود. أستطيع من وقت لآخر لفت 
الأنظار دون ندم. لكني في سيطرة تامة. وإذ! لاحظت زيادة في وزني أو أن 
ملابسي الداخلية قد ضاقت. أصبح متصور/ استباقيا أكثر فأفقد الوزن الزائد 
بسرعة. 

لذا كن دائما على أهبة الاستعداد بفهم ونظرة عميقة كالتالي: 


Vol Lia‏ كنت سأناضل للحصول على أهدافي في Ar)‏ مسيرة 
الحياة فلدي بعض العثرات. هذا هو الأمر تماماء والجميع لديه 
عثرات. المخرج يكمن في التسلح بأساس من تحكم قوي في 
الانفعالات وهومناط هذا الكتاب. بالإضافة إلى القدرة على إتمام 
خطواته وفكرته واستراتيجياته. واذا تمكنت من ذلك .فان العثرات 
ستحدث أقل بكثير في كثير من الأحيان: وانتصاراتك ستحدث في 
a‏ * " 
„ES‏ من الاحيان ويسهولة . 


فقط احتفظ بإخلاصك لأوضح أهدافك ورؤاك وأكثرها قوة. والعثرات لن 
تهني الكثير GY‏ شيء أو تكون ذات أهمية قصوى. 


الخطوات السبع للتحكم في الانفمالات A‏ 


يوم التصحيح 


كما تناولنا آنفا. لن تتمكن من اتخاذ كل خيار حياتي بمواصفاتك المثالية. 
سيكون هناك عيوب في بعض الأحيان في الاستعداد لمفع المخالفة أو التصورات 
أو المتابمة بحيث لن تتصرف دوما تصرفات تتسق مع خيارات حياتك ذات 
الأهداف والرؤى المثالية. نتيجة لذلك. في مرحلة ما بعد تنفيذهاء سيحين 
الأوان للتفكر وتعديل ما قد يكون Las‏ أو ما قد تكون فعلته أفضل. أفضل وقت 
لفعل هذا هو عندما تكون قادرا على التفكير والرؤية - شحنة الطاقة الخالية من 
الانفعالات الضارة - فيما اتضح حةا. بهذه الطريقة؛ أنت تتعامل مع الحقيقة 
الصادقة دون عائق. 

Lie‏ أعوام. كنت أستمع لراديو إي إس بي إن عندما سمعت لاعب كرة قدم 
جامعة جنوب كاليفورنيا يتحدث عن يوم الاثنين الذي بلي مباراة يوم SuM‏ 
للفريق. قال هذا اللاعب أساسيا إن يوم الاثنين كان يوم تصحيح للفريق. هذا 
يعني أن اللاعبين والجهاز الفني سيدرسون أشرطة الفيديو بعناية وبشكل غير 
دفاعي من مباراة يوم السبت. أهد افهم كانت كالتالي: 


.١‏ تحديد وتعديل الخلل أو العثرات أو الأشياء التي يمكن تحسينها بحيث إنها 
ستكون مهيأة أفضل لإحراز الانتصارات الرائعة في المباريات القادمة؛ و 


Y‏ تحديد الأشياء التي أدوها .جيدا بحيث يستطيعون الاستمرار في الاستفادة 
من هذه المهارات والممتلكات في المستقبل. 


كما أنه من المهم بالنسبة لك أن تدرك وتحتفل وتتذوق وتتمتع وتشعر 
بتصوراتك وانتصارات خياراتك الحياتية بحيث تكون فادرا على تمرير شحنات 
الطاقة الرائعة إلى صميم قلبك . ثم تستفيد من هذا المخزون القوي جدا للطاقة 
الإيجابية. فمن المهم بالقدر نفسه أن تحدد وتدرك بأمانة وغير دفاعية كيف 
يمكن فعل الأشياء حتى أفضل أو أكثر مهارة بحيث Y‏ تفعل العثرات التمهيدية 
تفسها أو عثرات وقت الأزمات مرة أخرى عندما تواجه خيارك الحياتي القادم. 


" الجزء‎ vi 


تذكر دوما أن كل شخص يتعثر من وقت لآخر عندما يحاول السيطرة على 
انفعالاته. لب الأمر هو آنه عندما Glad‏ أو تكون فعلت شيئًا أفضل. عليك أن: 


.١‏ تحدد الزئة بصراحة وبغير اندفاعية؛ 

Y‏ تتصور الزلة؛ 

AY‏ تكتشف كيف تكون أكثر فاعلية عندما تقوم بإعد اد منع المخالفة أو 
التصورات القادمة و/ أو قم باتخاذ خياراتك الحياتية ذات الأهداف 
والرؤى المستقبلية:؛ و. 


4. تحاول لا تشع في الزلة نفسها في المستقيل. 


كلمة أخيرة؛ 


.١‏ كبشس لنا ol pie‏ وزلات وانتكاسات. لا تقلق؛ LIS‏ نمر بالشيء نفسه. 
ما عليك إلا اتباع وممارسة خطوات هذا الكتاب وإستراتيجياته. 

؟. من الضروري لك أن تستعرض دوما وتستفيد من أية زلات وقعت فيها. 
بهذه الطريقة, في المرة القادمة التي ستمارس التصور فيها. ستكون 
مهيأ ومعدا أكثر لتحقيق نتيجة مفيدة ومرضية أكثر وتتمتع بها. 


١ الفصل‎ 


5 el su "الاهتمام‎ 


أهمية الا ستمرار في فحص فاعلية مفجرات 
انفعالاتك الشخصية 


خلال حياتك» من الضروري أن تستمر بانتظام في استخراج أهدافك ورؤاك 
وإعادة ترتيب اولوياتك. بمعنى ان تقيم ما كنت تعتبر في الماضي أنه pel‏ 
أهدافك و/ أورؤاك لا يزال كذلك al‏ لا. al‏ هل هناك تغيير في تقييمك بسبب 
بعض الأهداف أو الأشياء الرائعة أو الرغبات؟ 

كما يجب أن تسأل نفسك: "هل تسبب مرور الزمان أو الحصول على معلومات 
جديدة أو ag’‏ ثاقب في جعل هدف معين لدي أكثر أو أقل أهمية وبالتالي AST‏ أو 
أقل أولوية عن ذي قبل؟" ؛ على سبيل المثال. تناولنا من قبل الطالبة الجامعية 
"أ" التي اتخذت خيارا يوم الأربعاء لقضاء عطلة نهاية الأسبوع في المذاكرة وقد 
اختارت ألا تخرج مع أي أحد. . ومع ذلك. عقدما ala‏ والداها وأشقاؤها بزيارة 


* الجزء‎ ThE 


فجائية بعد ظهر يوم السبت. فضلت قضاء المساء مع أسرتها التي تفتقدها 
كثيرا على المذاكرة. 

إن تقييم شحنات الطاقة الحالية النابعة عن الانفعالات لذو أهمية رئيسية 
¿Y‏ كما تناولناء كلما قدرت أهدافك., نلت أقوى شحنات طاقتها. تذكر: هدفك 
عندما تتصور” هو أن تستفيد lags‏ من تصوراتك بالعديد من شحنات الطافة 
الكامنة قدر الإمكان. فإنك تحتاج Legs‏ إلى مجموعة شحنات الطافة المثارة 
بالخيارات الحياتية ذات الأمداف والرؤى لأن تتفلب على شحنات الطاقة 
المخربة والمدمرة جداء وبالتالي تتمكن من التفكير بوضوح ومنطقية عند اتخاد 
خياراتك الحياتية. هذه هي الطريقة التي تفال بها أهدافك ورؤاك. بالإضافة إلى 
ذلك. طالما ظلت أهدافك ورؤاك AILS‏ يمكنك أن تحافظ على نجاحك... وهو 
أمر مهم للغاية. 

وفيما يلى مثال توضيحي على هذا من خلال هذه القصة: 


die‏ سنوات» تواصلت مع شركة مرموقة في مجال التخسيس gle)‏ سبيل 
المثال: ويت ووتشرزء جيني كريج. نوتري سيستمز). أخيرني موظف إداري 
لهذه الشركة بأنه في غالبية الحالات التي يوقع فيها الأشخاص مع الشركة 
للتخسيس. يقوم العميل بفعل هذا أساسا GY‏ شخصًا بعينه أو أمرًا معينا (أمر 
محتمل) في حياة هذا العميل قد أثار قراره. 

قد يكون هذا الأمر المحفز هو قرار السنة الجديدة (على سبيل المثال: 
السنة الجديدة. 'شخصيتي الجديدة" ): زفاف وشيك» وظيفة جديدة أو 
عطلة قريبة. تبادل هذا الموظف الإداري المشكلة العويصة لشركته: كان 
عندنا عدد كبير من الاشستراكات, ولكن بعد ذلك أصبح معدل الانخفاض 
الملضوظ بعد أربعنة أوخممة اسابيع Wile‏ .وتام SG‏ "الأشخاص 
الأعضاء يخضعون لتحفيز في البداية. بصرف النظر عن الحافز. لإنقاص 
أوزانهم. لكن عندما يفقدون هذا التحفيز - والذي غالبا ما يحدث بسرعة - لا 
يأتون إلينا مجددا. لاتوجد قوة باقية". رغب هذا الموظف في الحصول على 


اللمسات الأخيرة vio‏ 


استشارتي ومساعدتي على كيفية تمكين الشركة من جعل العملاء يحتفظى: 
بهذا الحافز مع مرور الوقت لإنقاص أوزانهم. 


برغم عدم المضي قدما مع هذه الشركة. كان تحليلي لهذه المشكلة المتمثلة 
في التراجع الشديد هوان كل شخص بتخذن خيارا حياتيا بالاشتراك والبدء في 
نظام غذائي بحيث يفقد /تفقد وزنه/وزنها Laila‏ يفعل ذلك شحنات الطاقة 
المتولدة من جزء أو أجزاء من أهدافه/ أهدافها ) على سبيل المثال: رغبتي في 
أن يتناسب قوامي مع الثوب الذي أريد شراءه). 

هناك أمران ذوا صلة بنا في هذه النقطة. وهما كالتالي: 


.١‏ هل شحنات الطاقة المتولدة بواسطة الأهداف التي حفزت الأشخاص 
للاشتراك والبدء في نظام غذائي قوي بما فيه الكفاية لتمكينهم من 
الاحتفاظ باتخاذ خيار الحياة الإيجابي ( النظام الغذائي) خلال فترة 
ممتدة من الزمان؟ 


”. بمجرد ضياع الحافز المبدئي أو اضمحلال تأثيره شخصا كان أو حدثاء 
هل قوة طاقة الأهداف الباقية تديها من القوة الكافية للتفلب على شحنات 
الطافة المتنافسة المتضاربة للانفمالات المخربة والضارة جدا والتي في 
النهاية يمكن أن تؤدي بالشخص لاستعادة وزنه؟ 


إنني أكاد أجزم أن الإجابة عن السؤال الأول هي: "يعتمد الأمر على قوة 
شحنات الطاقة. ولكن ريما لا". الإجابة عن السؤال الثاني: ببساطة "لا" في 
معظم الحالات. بمجرد ضياع العنصر الحافز أو اضمحلال تأثيره: يتبخر تقريبا 
كل العملاء الراغبين في التخسيس. والنتيجة المباشرة لهذا أنهم يتوقفون عن 
النظام الفذائي ويرجعون لما كانوا عليه من وزن في السابق وتفقد الشركات كل 
هؤلاء العملاء. 

الأخبار السارة لك هي أنه من خلال الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات. 
يمكنك الاعتناء بكلتا المشكلتين المحتملتين لأنه: 


HY 


الجزء * 


عندما تتخذ خيارا حياتيا Jad‏ شيء ما (كإنقاص الوزن. أن تصبح 
منضبطا أكثر. التوقف عن التدخين/ شرب الكحول أو ما شابه). تكون 
حينها مشعونا بأقوى شحنات الطافة وأكثرها حفزا والناتجة عن أعز 
الأهداف والرؤى لديك. US‏ لنشدة شحنات الطاقة المبدئية 
الحافزة. فإنه من المحتمل جدا أن تظل في مسار تغيير الحياة للأفضل. 
والأهم من ANS‏ 

تكون ملتزما باستخراج وإعادة ترتيب أهدافك بانتظام؛ بحيث عندما لا 
يصبح أحد /هدافك مهما او محفزا أو مرغويا كما كان من قبل - والذي 
JUL‏ يقلل من قوة شحنة طافته المتاحة - فإنك تستبدل به هدفا آخر 
مساويا له في الأهمية أو يزيد عليه؛ بحيث تكون شحنة طاقته كالأول أو 
تزيد. نتيجة لهذا . تكون دوما متحفزا للتصرف بقواك المحفزة لمفجرات 
انفعالاتك الشخصية والتي تولد أقوى شحنة لشحنات الطاقة. مفجرات 
انفعالاتك الشخصية تحفزك ونقودك إلى الاستمرار في اتخاذ خيارات 
حياتية ذات أهداف ورؤى وبالتالي تتصرف Ley‏ يتسق ممها. لذلك؛ فإن 
البقاء في مسار الأهداف والرؤى لفترات طويلة يكون أكثر سهولة وأكثر 
احتمالية. 


أهدافي المشحونة بالطاقة المحفزة أقل قوة: 


A 


Y 


y 


بدأت أشعر يحب gal‏ واستحسانه واحترامه؛ 


بدأت أرتدي ملابسي الجميلة الضيقة التي رغبت فيها؛ 


03 


دركت أنه برغم أني كنت نحيفا فلن أكون مقربًا من "ديل" , 


كنت قادرا على إيجاد أهداف أخرى إما لإكمال شحنات الطاقة هذه أو 
لاستبدالها. كانت بعضا من أهدافي كالتالي: 


اللمسات الأخيرة نلف 


.١‏ أود أن أظل نحيفا وملائما حتى أكون أفضل لاعب تنس وهوما أستطيع 
“alas‏ 

7. أود أن أظل نحيفا وملائما لأني أطمح أن أكون أفضل لاعب تنس؛ 

". أود أن أظل نحيفا وملائما لأني أحب الاهتمام الذي أحظى به حاليا من 

0 أحب أن أبدو صحيح البدن وأشعر بشهور جيد حيال نفسي 

+o‏ أود أن أظل نحيفا ولائقًا بدنيًا لأتمتع بحياة طويلة صحية حيوية كأبي؛ 

KEN E البدين'‎ pola! لاأرغب أبدافي أن أصبح ذلك‎ .١ 
كنت من قبل. لا أرغب في ذلك أبدا مرة أخرى ؛‎ 

Y‏ بانتهائي من تأليف هذا الكتاب. أرغب في أن أظل نحيفا لإيضاح كم هي 
فعالة تلك الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات. 


len ا‎ a... 
لك أن تحدد وتعيد تقييم أهدافك باستمرار حتى تمرر فقط أقوىأه د افك ورؤاك‎ 


كلمة أخيرة, 


استمر في التنقيب عن أهدلفك ورؤاك وإصلاح قوائك عد ERBEN‏ 1 
بهذه الطريقة ستكون دوما قادرا على الاستفادة من أقوى أهدافك ورؤاك 

وتسخيرها وتمريرها إلى تصوراتك. بذلك؛ يمكنك الحفاظ على غملية ' 
اتخاذ خياراتك الحياتية ذات الأهداف والرؤى في كل مجال ظوال حياتك. ' 


Y الفصل‎ 


أخطار يجنب تجنبها فى أوقات الأزمات! 


الآن وقد قر أت واستوعبت الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات. نعتقد أنك في 
الطريق الصحيح للتفكير والاستنباط والتقييم بوضوح تام في أوقات الأزمات. 

ونتيجة لذلك» فقد حان الوقت لمناقشة بعض الأشياء التي يجب آلا تفعلها 
وقت الأزمات والتي يمكن أن تقودك لاتخاذ خيارات حياتية مدمرة للذات برغم 
كل المهام التي قفضيت وفتك فيها . 


الخطأ :١‏ لا تختر حلا سريعا غير لائق: الفشل في 
استخدام الانضباط المناسب والاشباع المتأخر عند 


كتب الدكتور ا سكوت “¿lía‏ في كتابه Road Less Traveled‏ 4 بذكاء ما yb‏ 
"إن الانضباط هو المجموعة الأساسية من الأدوات التي نحتاج إليها لحل مشاكل 
الحباةء فبدونه Y‏ نستطيع حل شيء!". 

كما رأيت في هذا الكتاب. فإن الاستخدام الأمثل للتفكير والسلوك المنضبط 
سيكون أحد حلفائك في طريقك للتحكم في انفعالاتك وتحقيق ما ترغب فيه 


lin‏ . والعكس صحيح أيضًا .فان افتقاد الانضباط يمكن أن يكون إحدى السقطات 
الكبرى. إننا جين لبه رغبة واحتياجًا للإشباع الفوري. على سبيل المثال: 
كثيرًا ما نسمع في سياقات أكثر إيجابية: 'نريد ما نريد وذريده للتو". أصبع 
الكثير منا غير مبال وبالتالي نبحث عن حلول Me y‏ جات ونتائج سريعة سهلة 
خالية من الألم حتى لوكانت جودة الإشباع الناتج عن هذه العلاجات والحلول 
والنتائج ضعيفة جوفاء قصيرة الأجل. لم نعد نتعلم أنه غالبا ما يكون من الحكمة 
أن نس تثمر وقتنا وطاقتنا في شيء يحتاج إلى فترات أطول للنضج. عملا مركزا 
ومتهبا قليلا وإشباعا متأخرا. بشكل أساسي. لم يتم توجيهنا أو تحصيننا من 
قبل مجتمعنا بخصوص تعلم فن الانضباط وممارسته. 

لكن هنا شيء all Ze. PORN‏ متضاربة بخصوص الحالة المؤسفة. 
واليوم عن ذي قبل. ينهال عليك دوما وابل بشتى الطرق برسائل توحي أن البحث 
والحصول على إشباع فوري أو حل سريع لمشكلة pal‏ لا بآس به أو مرغوب فيه. 
بالإضافة إلى ذلك» عندما تكون في غمرة اتخاذ خيارات حياتية مهمة وأنت 
تحت وطأة انفعالات ضارة جدا كالأسى والغضب والحزن والحنق والعوز واليأس 
والامتعاضن والغيرة وكراهية الذات وانعدام الأمن و/ أو الدوافع المتهورة, فإنه 
يبدو في كثير من الأحيان (وهوفعلا ) أنه من السهل جدا أن تختار الخيار الذي 
een‏ أقضل lee‏ 

نتيجة لذلك. في كثير من الأوقات ستقودك شحنات الطاقة النابعة عن الدوافع 
والانفعالات الشديدة والضارة جدا لاتخاذ خيارات حياتية تتعارض بشكل ميا شر 
Leas‏ تعرف - في أفضل قراراتك حكمة - لتكون صحيحة ومفيدة لك على المدى 
الطويل. لذلك» هذه الخيارات قصيرة النظر, والمدعومة بانفعالاتك المدمرة 
للذات جدا وشحنات الطاقة النابعة عنها. ستعرقل و/ أو تحطم فرصك في 
الحصول على أهدافك وممارسة رؤاك. وبعد «o‏ عقب تفكير واضح؛ ستدرك 


فق الجزء Y‏ 


أنك تركت نفسك تتهاوى - وقت كبير - عندما اتخذت خيارا ضميفا أو مدمرا 
للذات مرة أخرى. هذه الخبرة المتهاوية للروح-والثقة - والإدراك سوف (مرة 
أخرى) يقلل بكل الاحتمالات احترام الذات والثقة ويعزز مشاعر قوية وعميقة 
بداخلك مثل اليأس/ الاستسلام/ الحتمية السلبية. 

وهذه المشاعر بدورها تقودك إلى اتخاذ خيارات أكثر تدميرا للذات في 
المستقبل لأنك تفتقر إلى الشهور المحفز جدا من تقدير الذات والئقة الأساسية 
في التطلع إلى أشياء أفضل. 

بصفتك صانعا لخيار حياتي ذي أهداف chy‏ إذا ما استعمل الاستخدام 
المناسب للانض باط والإشباع المتأخر بالتنسيق مع الخطوات السبع فإنه 
سيمكنك من محاربة الانفعالات والدوافع التي دفمتك في الماضي لقبول حل 
سريع مدمر للذات ومقلل من احترام الذات. 


last‏ ۲: لا تتخن خيارات حياتية مهمة عندما تكون 
متعبا: أهمية الراحة الكافية وكونك بعيدا عن تأثيرات 
تبلد العقل 


يقال إنك "لا [تريد/ الذهاب لمحل بقالة عندما تكون جاهزا [لأنك/ ستتخذ 
قرارات سيئة. الرسالة الثاقبة جدا في هذا الصدد هي أنك يجب ألا تضع نفسك 
في حالة يتعين عليك فيها اتخاذ خيار حياتي عندما يكون الوضوح الفكري لديك 
تحت وطأة دوافع أو انفعالات غامرة. على العكس. كلما كنت على وشك اتخاذ 
خيار حياتي مهم . فمن الضروري أن تضع نفس ك في أفضل حالة ممكنة لتتخذ 
هذا الخيار الحياتي بعيدا عن التبلد العقلي أو التأثيرات التي تلغي العقل. 

List‏ اللاعبين عالميا مثل الأبطال الأونيمبيين أو أفضل الرياضيين 
المحترفين يعلمون أنهم بحاجة لراحة جيدة وانتعاش جس دي وعقلي وانفعالي 
في أعلى درجاتها عند المنافسة. يجب أن يقوموا بأدوارهم بدقة ووضوح بحيث 
يحتلون أعلى المراكز للارتقاء في وقت الأزمات عند الضرورة. 


اللمسات الآخيرة m‏ 


عندما تتخذ خيارات حياتية. فإنك أيضا تحتاج للارتقاء في وقت الأزمات 
بحيث تستطيع باستمرار نيل أهداقك وممارسة رؤاك. وهذا يعني أنه عندما تتخذ 
خيارات مهمة فعليك دائما استحضار " الثنائي انذهبي" على المستوى الذهني 
والانفعالي. إحدى الطرق للقيام بذلك على الدوام أن تكون واضحا وقاطعا على 
المستوى الفكري والانفعالي. وذلك يحتاج منك أن تكون في حالة راحة وبعيدا 
عن المؤثرات التي تؤثر في حكمك وعقلك كقلة النوم والمخدرات والكحوليات 
والكافيين والضغط. 


قله النوم 


من الضروري عند اتخاذ الخيارات المهمة في الحياة أن تفكر وتس تنتج وتقيم 
بوضوح. يمكنك غالبا تحقيق ذلك بتناول قسط كاف من الراحة وفي أفضل 
الآخرين أعلم أننا جميما Lindy‏ تحت وطأة الانفعالات والقرارات المدمرة للذات 
عند ما نكون فى حالة اعياء. لذلك. اتخذ خياراتك الحياتية وأنت فى حالة راحة 
وصفاء ذهني وتحكم في انفعالاتك بقدر الإمكان. من ناحية أخرى. Jou!‏ ما 
بوسعك ألا تتخن خيارات حياتية مهمة عندما كنت متعبا وتشعر كأن الدنيا بمن 
فيها فوق رأسك. ما تحتاج إليه هو الصفاء الذهني وليس الغياب الذهني بسبب 
كونك تحت وطأة شحنات الطاقة الضارة das‏ 


المخدرات والكحول 
كما تناولنا من قبل بجب اتخاذ الخيارات يصماء ذهني تام. ويب أن تتحكم 
في نفسك وتتعامل مع معطيات حقيقية وصافية. لذلك. لا تتخن خيارات حياتية 
وأنت تحت تأثير الكحول أو أي مخدرات ترفيهية أو طبية. هذه هي الفطرة 
السليمة النقية. 


شف الجزء Y‏ 


الكافيين 
اذا كلت تواجه تحدياتافي التحكم ف alll‏ فلا تكد خيارات حياتية علدما 
تكون تحت تأثير الكافيين. 


الضغط 


قبل عيد رأس السنة alo‏ كنت في المصعد مع محام جنائي بارز. في أثناء 
حديثناء قال إنه مشفول Lago‏ في الأعياد؛ العام الجديد. أعياد رأس السنة وفي 
الأوقات الأخرى التي يكون فيها الأشخاص تحت ضغط أكثر من المعتاد. وقال إنه 
في العموم ما تقع جرائم العاطفة والعنف الجسدي والاعتداء عندما يكون الناس 
تحت وطأة الضفط. وحذر قائلا: san‏ النا سأسوا خياراتهم على الإطلاق في 
حال الإجهاد". 

تذكر دوما أن الضغط يمكن أن يمنع أو يفكك عمليات التفكير واستخدام 
معظم قراراتك. كما يمكن أن يزيد من شدة شحنات الطاقة النابعة عن 
انفعالاتك الضارة جدا. لذلك» فإنه من الضروري لك أن تبذل قصارى جهدك 
Mil‏ تتخذ خيارات حياتية مهمة وأنت تحت وطأة ضغط عال أو متزايد. 


الخطأً ۳: Y‏ تضع نفسك في موضع فشل 


إن هذا الكتاب يتمحور كله عن تنظيم الأمور بشدة في صالحك بخصوص اتخاذ 
خيارات حياتية ذا ت أهداف ورؤى. ثمة طريقة لإنجاز هذا وهي ألا تضع نفسك 
في موضع يقودك أو ربما يقودك لاتخاذ خيار حياتي مدمر. وهذا يعني أنك لا 
تريد فمل شيء أو تمتنع عن فعل شيء يتيح لشحنات الطاقة النابعة عن انفعالاتك 
المدمرة أن تلفي أو تعطل أحكم قراراتك في أوقات الأزمات. 

كما تناولنا من قبل. يجب ألا تذهب لمحل بقالة عندما تكون جائعا جدا 
وتحاول أن تفقد وزنك. لماذا؟ لأنك تزيد جدا من احتمالات اختيار حل سريع 
بحصولك على بعض الكمك أو الممجنات وتعطل نظامك الغذائي. توضيح آخر 
أكثر أهمية لذلك هي حادثة "كوي بريانت' e‏ بمدينة إيجل بولاية كلورادو. عندما 


اللمسات الأخيرة Yr‏ 


اتهم "كوبي" بالاعتداء الجسدي. المغزى من هذه القصة هو؛ إذا كنت رجلا 
متزوجا ولا تريد أن توصم بالخيانة لزوجتك و/ أو لا تريد أن تمرض عملك 
وصورتك ومعاشك وحريتك للخطر. فلا تدع نفسك خاضعًا لأهوائك؛ لأنك إذا 
فعلت ذلك. فإن هناك احتمالات كبيرة بأن تهيمن الطاقة الرهيبة من شحنات 
الطاقة النابعة عن دوافعك المتهورة وبالتالي تحطم قرارك الحكيم طويل الأمد 
في أوقات الأزمات وتقودك لاتخاذ خيار حياتي ضار جدا. 

وكما قيل؛ إذا لم ترد أن تحترق. فلا تلعب بالنار. وكصانع خيار حياتي ذي 
أهداف ورؤى يريد الفوز بالحياة, لا تحمل أي ثقاب أو أية وسائل لتبدأ نارا مدمرة 
للحياة. مرة أخرى. هذه هي الفطرة السليمة. 


vu 


Y الجزء‎ 


كلمة أخيرة؛ 


. تحتاج في أوقات الأزمات للتفكير بوضوح تام واتخاذ خيارات 


حياتية بتفكير قوي ونصور صحيح وبحدس ودقة. 


e‏ الاتضباط وتأخير Lehm‏ مهارتان ضروريتان لك للتطور 


ورؤاك مرة بعد مرة. 


. عندما تتخذ خيارات حياتيةء لاد أن تكون حذرا جدا للتاكد من أن 


عمليات التفكير ليست ضعيفة أو مفككة بس بب قلة النوم أو ببسبب 
كونك تحت وطأة تأثيرات مدمرة جدا كالعقاقير والضقط. إذا ما 
وقعمت تحت وطأة أي من المؤثرات السابقة Júlia)‏ فإنه 
من المحتمل جدا أن تغمرك الانفعالات وتخرج عن المسار الصحيح 
بواسطة شحنات الطاقة الضارة في أوقات الأزمات. نتيجة لذلك. 
فثمة احتمال قوي جدا أن تتخذ خيارات حياتية بحلول سريعة مدمرة 
ومخربة للذات. 


. لاتضع نفسك في أحوال تزيد فيها النسب بشكل ملحوظ حيث تكون 


شحنات الطاقة النابعة عن انفعالاتك المدمرة مهيمنة وبالتالي مدمرة 


لمعظم قراراتك. 


Y الفصل‎ 


تطويرالاطر والصورالسريعة 
الخاصة بك 


فلنعد للحظة كدراسة رد col pce Ja‏ بافلوف" اذا كنت تذكرء بالتكرار. فان 
الكلب في تجربة بافلوف بدأ يسيل لعابه بشكل انعكاسي ¿Ly‏ حتى بدون 
الحث عن طريق تقديم لحم له؛ لذلك. أيضا. عندما تستمر في اتخاذ العديد 
من الخيارات الحياتية ذا ت أهداف ورؤى. فإن النتائج الإيجابية في الماضي 
مع شحنات الطاقة النابعة عن الانفعالات الإيجابية والمتنامية جدا والمخزونة 
في صميم القلب قد تقودك بشكل تلقائي وانعكاسي أيضا إلى اتخاذ خيارات 
حياتية ذات أهداف ورؤى في المستقبل دون الحاجة للانخراط في مجموعة 
تام ة لخطوات تحضيرية لمفع المخالفة أوللتصور التام. قد تحتاج في وقت 
A‏ سريع و/ أوصورة” سريعة لتحقيق النتيجة المرجوة وهي خيارك 
الحياتي ذو الأهداف والرؤى. 


Tc pall ry 


اسمح لي بأن أوضح لك. بعدما اتخذت مجموعة من الخيارات الحياتية 
الناجحة للامتناع عن أي شيء aud‏ تمكنت من إنقاص وزني. و: 


.١‏ أصبحت لاعبا أفضل؛ الأمر الذي وثق علاقتي بأبي بقوة. وقد جعلني هذا 
Jul‏ أوضح أهدافي وهي نيل حب أبي واستحسانه واحترامه )7 


". أصبح الأصدقاء ينظرون SH‏ من زاوية الإعجاب (وليس من باب الشفقة) 
OY‏ مظهري بدا أفضلء أصبحت أكثر مزاحا مع من حولي وشعرت بشعور 


". لت تجاحا مهما في انلتئس على مستوى الهواة والمحترفين؛ 

4. عايشت مشاعر ممكنة شديدة الطاقة من احترام الذات العالي PY‏ في 
أثناء اتخاذي لخياراتي الحياتية ذات الأهداف والرؤى. كنت قادرا على 
امتلاك وخلق حياة إيجابية بدرجة تسرني؛ 


۵. شعرت وتمتعت بشكل ملموس بثمار اتخاذ خيار حياتي عزيز جدا والتي 
كانت النتيجة المباشرة لتنفيذي الفعلي للخطوات السيع للتحكم في 
الاتفعالات. 


بمرور الوقت. كل هذه الأحداث الإيجابية دفمتني ومكنتني بشكل تلقائي من 
اتخاذ خيارات حياتية صحية وحمية غذائية معززة للذات دون الحاجة لقضاء 
وقت طويل في منع المخالفة ورسم التصورات الخاصة بي. بشكل أساسي» أصبح 
اتخاذ هذه الخيارات الحياتية ذات الأهداف والرؤى انعكاسيًا تقريبا. لم أكن 
بحاجة لتفكير أو جهد أو LIS‏ قليلين حيث كانت الشحنات الانفعالية الضارة 
والمتناقضة جدا التي أصابتني ذات مرة لم يعد لها تأثير يذكر. في وقت ماء تمت 
الهيمنة وإلغاء هذه الانفعالات الضارة في الماضي وشحنات الطاقة الخاصة عن 
طريق مزيج من شحنات طاقة مفجرات انفعالاتي الشخصية الجديدة والأقوى 
حيث ظل تأثيرها بالكاد أو لا يوجد أصلا. ومع AS‏ ففي الأوقات التي كان فيها 
تصادما في شحنات الطاقة ورغبة مني ألا أرتكب خطأ. برزت أطر وصور سريعة 
على أهبة الاستمداد. 


اللمسات الأخيرة لفن 


ولأنني تصورت على مدار سنوات وما زلت أغوص بانتظام في أعماقي بحثا 
عن أهدافي ورؤايء فانني مدرك جد ا للأطر والتصورات التي تؤثر في انفعالاتي 
بشكل فعال؛ لذا على سبيل المثال؛ كلما شعرت بأنني آكل شيئا دسما ولا أرى 
أنه الوقت المناسب لتخطي الحمية الغذائية. فحينها أضع إطارا سريعا وهو 
كلمة السر لي. أقول فقط لنفسي "الساذج البدين" أو "الأحمق البدين" وهي 
كلمة السر “هل أريد أن أصبح الساذج/الأحمق البدين مرة أخرى وهوما أكرهه 
ويصبح لدي كرش ومعدة كالإطارات كأولئك الذين أراهم تاركين لأنفسهم 
المنان في Saladas‏ ؛ ثم أتصور نفسي على الفور Lily‏ جالس على الشاطن sel‏ 
طبقات الدهون المثيرة للاشمئزاز حول معدتي be ging‏ كنت عليه عندما كنت 
ولدا. لذلك. يكون الإطار السريع ( الساذج البدين' )والصورة السريعة AGM)‏ 
الذي يشبه الإطار" ) كفيلين لإرجاعي إلى رشدي بحيث أتمكن من المضي قدما 
في اتخاذ خيارات حياتية ذات أهداف ورؤى متعلقة بالحمية الغذائية. 

توضيع آخر لكلمة السر الإدراكية والمرئية يبدو جليا في قراري ألا أضع 
هاتفي الخلوي على أذني مجددا. بعد الاعتماد المتكرر على تصوراتي لردع 
نفسي من التفكير في استخدام هاتفي الخلوي دون سماعة الأذن أو استخدام 
السماعة الخارجية, احتجت في نهاية المطاف لاستخد ام الإطار السريع 
والصورة السريمة التاليين على التوالي: 


"هل أرغب في الإصابة بسرطان المخ وإجراء جراحة دماغية؟" . 


تم تصورت نفسي ملقى على سرير بعجلات يتجه صوب غرفة العمليات 
لإجراء جراحة سرطان الدماغ لى. 


في النهاية. احتجت فقط إلى إطار سريع يتألف من كلمتين هما "سرطان 
الدماغ" ؛ وكانتا كافيتين أكثر من المطلوب. 

لابد أنك سمعت عن عصا لإزالة الأصباغ بحجم الجيب (مثل مزيل البقع 
الفوري” ) والتي تستخدم عندما تكون على وشك الخروج من المنزل. حسناء 
هناك أطر وصور سريعة عندما تريد الخروج من المنزل. يمكن استخدام 


Y الجزء‎ TTA 


الأطر والصور السريعة بشكل فعال عندما تمتلك المقدار الكافي من شعنات 
الطاقة الانفعالية الشديدة الإيجابية والمدد الضروري من الانتصارات الناجمة 
عن الخيارات الحياتية في منطقة معينة مخزونة في صميم القلب. تعمل الأطر 
والصور السريعة كحلفاء أكثر فاعلية في اتخاذ الخيارات الحياتية الفورية... 
وخاصة في القرارات Aim Lal!‏ 


الكلمات البذيئة 


«Sl gico La‏ طلب "توه" مساعدتي بخصوص المشكلات المزاجية التي لم یکن 
قادرا على التفلب عليها. كانت إحدى تلك المشكلات التى غالبا ما يواجهها هى 
التلفظ بكلمات بذيئة في أوقات غير مناسبة, وكانت انفجاراته الانفعالية مثار 
إزعاج له. وجه له لوم وتوبيخ في العمل لاستخدامه لغة بذيئة. ومع ذلك. لم 
يجبره شيء من هذا على علاج المشكلة. 

Lis aba la ra i لتا‎ rad 
مواعيد. علم توم أن ليسا المطلقة حديثا تكره التصرفات والألفاظ الفجة.‎ 
اعتقد توم أن ليسا إذا كرهت اللغة البذيئة فستتركه في ثوان إذا استخدم كلمات‎ 
غير لائقة أمام أولادها الذين تبلغ أعمارهم أربع وست وتسع سنوات؛ لذا كان توم‎ 
مرعوبا من ترك انفعالاته أو ردود أفعاله الانمكاسية تهيمن عليه ويتفوه بكلمة‎ 
أولادها.‎ abel بذيئة أمام "ليسا" أو بقلل الأفكار والتصورات‎ 

في هذه الحالة يمكن تحديد أوضح أهداف توم بسهولة ألا وهوإقامة علاقة 
حانية ومخلصة وطويلة الأمد مع sl Lal:‏ كل ما بوسعه WSS‏ يسيب ضررا 
باستخدامه لفة بذيئة أمام ليسا أو أطفالها. 

أول خطوة في منهجنا هي أن نطور وسيلة أكثر فاعلية لمنع مخالفاتنا ؛ حيث 
Lid‏ خلالها بتحديد حقيقة أن توم" يواجه مش كلة منن أمد تتعلق بانفعالاته 
r‏ 1 < 
"الفجة" الانمكاسية الحالية وأنه يتحتم عليه وضع نهاية سريعة محددة لهذا 
السلوك. 


اللمسات الأخيرة vr“‏ 


ثم توقع توم وتصور كل الحالات المتوقعة في المستقيل عندما يتفوه بكلمة 
بذيئة. قمنا بوضع إستراتيجية لكلمات يمكنه استخدامها كبدائل شافية لتلك 
الكلمات الفجة. ثق بي. فقد كانت هذه مناقشة ممتعة. توصلنا إلى أن حتى التفوه 
بكلمة Al‏ أمر فج جدا بالنسبة إلى ليسا y‏ أو أطفالها. نتيجة لذلك. قررنا 
في نهاية المطاف أن توم ربما يستخدم مبدثيا كلمات أقل حدة من أجل تهدئة 
نفسه. ومع ذلك. كان هدفنا النهائي في نهاية المطاف هو Jam‏ توم يقضي على 
اضطراره لاستخدام أي من هذه البدائل البذيئة للتعبير عن إحباطه و/ أو غضبه. 

ثم قمنا بوضع تصور. قام توم بتأطير الأمر أمام عينيه كما بلي: "هل أريد أن 
أتمهل وأفكر قبل التعبير عن إحباطي أو غضبي ولا أقول شيئًا ربما يتسبب في فقد 
المرأة ليساء التي أحببتها كثيراء أوهل أستمر. كما فعلت. في كوني غير متضبط 
تماما في كيفية التعبير عن نفسي وبالتالي أعاني الخطر المهول إذا ما فقدت 
"ليسا" للأبد, ونتيجة مباشرة لذلك. تستمر حياتي في أن تكون بنفس السوء 
والوحدة والتعاسة كما كانت من قبل؟ 

كانت الإجابة السهلة الحتمية ل AO‏ أستطيع أبدا استخدام لفة بذيئة 
all‏ أو أولادهاا". 

ثم قمنا بوضع تصور للسيناريو البغيض المحتمل جدا لرد فعل "توم" إزاء 
الغضب والإحباط أو الأحداث المثيرة للأسى وانفجاره ببذاءة كلامية دون تفكير 
مع النتيجة المرعبة بخروج ليسا بسرعة من حياته للأبد . تسببت هذه الصورة 
الذهنية في تراجع توم بشكل واضح. في الحقيقة. أثر هذا التصور في توم بشدة 
مما انعكمس على كلام توم في المرة التي بعدها حينما أخبرني بأنه قررضجأة 
ترك كل الكلام البذيء ويستبدل به كلامًا أكثر لطفًا. وكماقيل ''الحب يهزم 
كل شيء". في حالة توم بالتأكيد. هزم أقوى أهدافه كل شيء: فحبه المميق ل 
"ليسا" وتفاؤله الهائل بخصوص المستقبل الذي يمكن أن يستمتعا به معا ( أقوى 
مفجرات انفعالاته الشخصية ) أحدثا شحنات طاقة قوية جدا باستقاء واحد. 
وهو أن توم" كان قادرا على التخلص من كل الكلمات الفجة من مخزونه لأكثر 
من ستة أشهر. أول أربعة أشهر من تلك الشهور الستة. كلما شعر توم" بانفعال 


IT» 
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وشيك يمكن أن يكون له حتى أقل تأثير لإثارة خطأ كلامي عنده. فإنه يعمد 
لتوظيف الإطار السريع والصور السريعة التالية: 


الإطار السريع: "لا أستطيع فقد ليسا(" . 


الصو ر السريمة: أولا: يتصور ابتسامة "ليسا" الجميلة الداهئة الساطعة. 
ثانيا: ترك "ليسا" له للأبد لتفوهه بكلمات غير مهذبة أمامها أو أمام 


أولادها. 
فيما يلي توضيح أخير: 


صديقي القديم العزيز هانك أخبره طبيبه يأنه إذا لم يفير أو يحسن جديا من 
نظامه الغذائي ويفقد كمية معقولة من وزنه فسيصاب بمرض السكر بالتأكيد؛ 
حيث مات أبوه في سن مبكرة بالسكر. 

بعد استشارته إياي وتوضيح أطره وتصوراته سرعان ما وضعنا ببراعة 
صورته السريعة, وهي صورة لعائلته الجميلة واقفة معاء وإطاره السريع وهو 
مرض السكر القاتل . 

حينما أصيحت هذه الوسائل الفعالة هي الأدوات المتاحة لناء خلال 
الأسابيع الستة الأولى من تواصلنا Las‏ أنقص هانك حوالي ٠١‏ رطلا من 
وزنه. بعدما قدم لي الشكر لأنه أنقص وزنه» قال إنه لن يعرض حياته للخطر 
مرة أخرى. 

فيما يتعلق بموقف هانك الواثق من نفسه؛ قلت لنفسي: " أتوقع حقا هذه 
المرة أن هانك سيظل في مساره الغذائي المخلصصى". أقول, هذه المرة, 
بسبب معرفتي ب "هانك" لسنوات» فإنه مثله مثل أخرين بنياتهم الحسنة 
يريدون إنقاص كميات كبيرة من أوزانهم ويعودون بانفعالاتهم أسابيع للوراء 
ويرجعون إلى أوزانهم وبعد ذلك بعض الوزن. ومع NS‏ ستكون هذه المرة 


اللمسات الأخيرة r‏ 


مختلفة ¿Y lie‏ هانك سيتعرض لتحفيز من أقوى مفجرات انفعالاته الشخصية 
المتمثلة في رغبته الشديدة ليبقى حياة لأجل عائلته وألا يموت بمرض الس كر 
كما مات والده. 

لكن إذا حدث أن كسر نظام الحمية الغذائية لأي وقت جدير بالذكر OF‏ 
أطره وتصوراته - وأطره وصوره السريعة - فقدت بعضًا من تأثيرها القوي 
جداء فإنه سيضيف أهدافا ورؤى جديدة ليستبدل تلك التي لم تعد مفجرة 
لأقوى شحنات الطاقة. بهذه الطريقة. يمكن ل 'هانك أن ينعم بحياة طويلة 
ضخية خالية من مرض السكر كنتيجة مباش ol Lala‏ الغذ ائية المنضبطة 
والمتوازنة الدائمة طوال الحياة ذات الأهداف والرؤى. 


كلمة أخيرة؛ 


صورك وأطرك السريعة إنما هي اختزال أطرك وتصوراتك. وفي الوقت 
المناسب» فإن الأطر والصور السريعة قد تكون مشحونة بالطاقة وفعالة 
للغاية تعاما مثل أطرك وتصوراتك الأصلية التامة وستقودك Lia‏ لاتخاذ 
خيارات حياتية ذات أهداف ورؤی. 


ذكرنا سابقا آنه ليس كافيا أن تمرف ما تريد في حياتك ولحياتك. بفض النظر 
عن وسامتك SIS dy‏ عليك أيضا التحكم في انفعالانك ومشاعرك ودواضمك 
ومثيراتك وشحنات الطاقة النابعة عنها عند اتخاذ خياراتك الحياتية ومن ثم 
تتصرف بناء على ذلك. 

لديك الآن الخطوات السيع وعمليات التفكير والإستراتيجيات والمهارات 
التي تتحكم بها في انفعالاتك والقدرة على استخدام شحنات الطاقة المرعبة؛ 
كحلفاء لك» الناتجة عن أوضح وبالتالي أقوى أهدافك ورؤاك. أنت الآن على أهبة 
الاستعداد مرة بعد أخرى لتتغلب وتلفي شحنات الطاقة النابعة عن انفمالاتك 
الضارة جدا. سيمكنك هذا من اتخاذ خيارات حياتية وتصرفقات تعتمد على 
وتمكس أفضل قراراتك دراسة. نتيجة لذلك. ستنال هدفك وتقترب من ممارسة 
رؤاك. 

يمكن الآن أن تمتلك خياراتك الحياتية وتصرفاتك بتمكن وبهجة وتخلق 
الحياة لنفسك التي لطالما حلمت بها! 


rre‏ الجزء ؟ 


انظر إلى حياتك من اليوم على أنها قطعة قماش بيضاء نقية طرية معك 
مجهزة تماما لتكون أمهر وأبرع رسام؛ لذا. كن مثل بيكاس و أو مونيت وارسم 
صورا جميلة قوية عن حياتك وحياة الآخرين. كن نجما في اتخاذ خياراتك 
الحياتية. 

أنا متحمس لك بشكل لا يصدق. 

وهذه بداية جديدة أصلية لك بعيدا عن الانفعالات الضارة. 


بعض الاقتراحات لمعالجك أو مستشارك 
(SO ya‏ تبديد شحنة الطاقة الضارة والقوة 
الزائدة” والبرمجة الوراثية الهدامة النابعة 
عن الا نفعا ت 


من المهارة أن تكون معالجا أو مستشارا فعالا وذا بصيرة وبديهة إذا تعلق الأمر 
بتبديد شحنة الطاقة الضارة: لذلك. فمع احترامي. أود تقديم بعض الخطوط 
العريضة لأي شخص تختاره معالجا أو مستشارا مساعدا لك في تبديد شحنات 
الطاقة الضارة جدا النابعة عن برمجتك المدمرة الوراثية أو غيرها النابعة عن 
الانفعالات. 

فيما يلي مجموعة من ثماني خطوات فمالة جدا بالنسبة لي لمساعدة 
الأشخاص الذين أقدم الاستشارات لهم: 


m‏ الجزء ؟ 


الخطوة الأولى: سل عميلك عن خلفية أفراد أسرته الحالية وكذلك بمن تربطهم 
بهم صلة عائلية. ابحث عن كل أنواع القصص والمعلومات حتى البسيطة الخاصة 
بالعائلات سواء أكانت معلومات سارة أو غير ذلك. 

glas!‏ الثانية: اهتم اهتماما خاصا بأي أنماط متكررة أو تشابه في الأحد اث 
والسلوكيات الموصوفة للسابقين وأيضا أفراد الأسرة المباشرين. 

الخطوة الثالثة: إذا ظهر بوضوح ما بدا على أنه مصادفات و/أو تشابه. 
فاكتشف متى وكيف حدثت البرمجة المدمرة del‏ عن الانفعالات لمميلك. 
الخطوة الرابعة: صف واشرح البرمجة المدمرة النابعة عن الانفعالات السلبية 
الخطوةالخامسة: ساعد عميلك على أن يكتشف ويفهم البرمجة التي قام بها 
والخيارات الهدامة ( المتكررة) التي اقترفها كنتيجة لهذه الأنماط. 

الخطوة السادسة: ببساطة ووضوح قدر الإمكان. اشرح وأعد عملية البرمجة 
الهدامة النابعة عن الانفعالات ( متضمنة الجوانب الوراثية الممكنة) لأنها تتعلق 
بحياة عميلك ومعتقداته وسلوكياته وخياراته, بالإضافة إلى الآثار المحددة التي 
نتجت عن ذلك. 

الخطوة السابعة: بعد إتمام الخطوات الست الأولى بفاعلية. اسمح ببعض من 
الوقت بحيث يستطيع عميلك استيعاب المعلومات الجديدة بشكل ee Lio‏ وريما 
أيضا للمرة الأولى يستطيع فهمها وتحليلها. آمل أن يستطيع العميل بعد مزيد من 
المناقشات والتحليلات اكتساب معرقة حقيقية ويدرك بوعي مصدر البرمجة 
وعمليات البرمجة والاثار المباشرة للبرمجة والعواقب المتنوعة للبرمجة. 
الخطوة الثامنة: بعدمايرى العميل ويفهم ويقدر البرمجة المدمرة النايعة 
عن EN‏ شحتات الطافة القوية Lia ds‏ يكون قاذرا على 


التصور واتخاذ خيارات حيائية ذات أهداف ورؤى في الأمور التي بين يديه. 


Y الفصل‎ 


مسرد مصطلحات الكتاب 


ame „st‏ الهدامة النابعة عن الانفعالات: يحدث هذا عندما تقوم شحنات 
الطافة القوية الناتجة عن انفعالات معينة داخل صميم القلب باستمرار بالتسيب 
في أو قيادتك إلى صنع واتخاذ التصرف نفسه وخيار حياتي مخرب للذات و/ أو 
pote‏ للذات أو تصرف وخيار مماثل. 


شحنة الطاقة: الطاقة المتولدة عن انفعال أو دافع أو حافز أوإلزام يحثك أو 
يدفعك لصنع خيار حياتي معين. 

مفجرات الانفعالات: هناك أشخاص وأحداث وأشياء وأفكار وأهداف وقيم 
معينة وما شابه ذلك تمس أوتارا عميقة داخل صميم قلبك . ونتيجة Al‏ فإنها 
تثير وتولد شحنات طافة فوية جدا بدا خلك, 


Teja! TTA 


تصور الا حداث: عملية تتصور فيها نفسك تتخذ خيارا حياتيا معينا أو تتصرف 


تصرقا Ligne‏ ينطبع في عقلك ويجعلك قادرا على الوصول إليه واعادة u as‏ 
ومتابعته في وقت الأزمات. 


الإطار 0 برنامج صيغ بمهارة لخيار حياتي يواجهك والذي يحفزك حتما 
ويقودك لاتخاذ خيار حياتي ذي أهداف و/أو رؤى في أوقات الأزمات. 


التأطير” > هي عملية تصنع فيها ببراعة الخيار الحياتي الذي يواجهك بطريقة 
تقودك حتما لاتخاذ خيار حياتي ذي أهداف ys‏ 


التصور” : هي آلية اتخاذ خيار حياتي ذي أهداف ورؤى مكونة من إطار أو 


مجموعة أطر وتصور أو مجموعة تصورات. 


التوقع العام: هي عملية تتوقع فيها أنه سيوجد شخص أو شيء أو حدث لا تمرف 
dic‏ ما يكفي لعمل خيار حياتي معين صارم في أثناء منع المخالفة؛ لذلك. ¿Los‏ 
أن تكون أكثر مرونة مع خططك وخياراتك الكامنة بالاعتماد على الشخص أو 
البيانات المتاحة لك في أوقات الأزمات. 


صميم القلب: هو مكان مجازي في أعماق قلبك. يشمل القلب والروح والنفس: 
وهو مكان سحري حيث يستقيل الطاقات والمشاعر التي تتعرف عليها من العالم 
الخارجي ويعتمد على ما إذا كنت قد تمرفت على هذه المشاعر على أنها إيجابية 
أو سلبية وهذه هي الطريقة التي ستتعرف بها على من حولك من أشخاص أو 
أشياء أو أحداث و/ أو نفسك. في كثير من الأحيان يكون الداخل إلى صميم قلبك 
هو الخارج في هيئة سلوكية أو غيرها. 

إيجابياء شحنات الطاقة الممكنة مخزونة في صميم قلبك . ستمرر شحنات 
الطاقة المحفزة القوية جدا إلى أطرك وتصوراتك بحيث يتحتم عليك حتما 
اتخاذ خيار حياتي ذي أهداف ورؤى في أوقات الأزمات. 


اللمسات الأخيرة 4 


مفجرات الانفعالات الشخصية: النامس أو الأحداث أو الأشياء أو الأماكن أو 

الأفكار التي تمس أوتار عواطفكء؛ نتيجة ul‏ فإنها تفجر شحنات طافة قوية 

جدا. إنها مفجرات انفعالاتك الشخصية التي تريدها أن تندمج مع أطرك 

وتصوراتك حتى تهيمن وبالتالي تبطل شحنات الطاقة من الانفعالات الضارة 

جدا فتمكنك من اتخاذ خيار حياتي خال من الانفعالات المدمرة جدا للذات. 
تتكون مفجرات انفعالاتك الشخصية من أهدافك ورؤاك. 


منع المخالفة: مجموعة من أربع خطوات وضعت خصيصا Sat‏ من اعداد 
معلومأات معينة مهمة وخيار حياتي أو مجموعة من الخيارات الحياتية Liu‏ 
لأوقات الأزمات gh‏ للانتفاع بها في أوقات الأزمات. 


الإطارالسريع” : أطار مختصر fares‏ بشحنة طافة يمكنك من اتخاذ خيار 
حياتي ذي أهداف و/آو رؤى. في مرحلة ما. يمكن للإطار السريع أن يحدث نفس 
شحنات الطاقة القوية جدا باعتبارها إطاراتك الكاملة في أقل وقت وبأقل جهد. 


الصورة السريعة: تصور سريع محمل بشحنة طافة يمكنك من اتخاذ خيار 
حياتي ذي أهداف و/أو رؤى. في مر حلة ما. يمكن للصورة السريعة أن تحدث 
نفس شحنات الطاقة القوية جدا باعتبارها الصور الكاملة في أقل وقت وبأقل 
جهد. 

التوقع المعين: عملية تحدث في أثناء إعداد منع المخالفة عندما تحصل على 
معلومات معينة كافية عن الأشخاص والأشياء والأحداث المشاركين في خيار 
حياتي مستقبلي بحيث يمكنك أن تقوم على نحو فعال بإعداد خيار حياتي معين 
ذي اهداف 1/9 رؤى لاتخاذه طي اوقات الازمات. 

تبديد شحنة الطاقة الضارة” : هي عملية لتبديد قوة ونتائج وفاعلية شحنات 
الطاقة الضارة جدا التي قادتك ويمكن أن تقودك لاتخاذ خيار حياتي مخرب و/ 
أو مدمر للذات. 


Ti»‏ الجزء ؟ 


تبديد شحفة الطاقة الضارة للقوة العادية يتم استخد امه بواسطتك بخصوص 
الخطوات السبع للتحكم في الانفعالات حتى تيدد قوة شحنات الطاقة الضارة جدا 
التي تكون موجودة في الوقت الذي تكون فيه على وشك اتخاذ خيار حياتي. كما أنه 
يستخدم فيما يتعلق بالانفعالات القوية بشكل غير طبيعي. إما لتجذرها بعمق في 
صميم قلبك أو لوجودها في صميم قلبك لفترة طويلة من الزمن. نظرا لقوة شحنات 
الطاقة في هذه الحالات. يوصى بشدة بمراجعة المستشار أو الطبيب النفسي. 
يعد وقت إعداد منع المخالفة هو النقطة الأكثر فاعلية التي يتحتم فيها الانخراط 
في عملية تبديد شحنة الطاقة ذات القوة الإضافية؛ لأنك حينها ستمتلك الوقت 
الكافي للقيام باستكشاف الذات اللازم للتغلب على التحديات المطروحة بواسطة 
شحنات الطافة الضارة Jus‏ 


التصور: Jol ge‏ مكوني عملية التصور. أن عملية تصور ث خص أو حدث او 
نتيجة أوشيء يولد شحنة طاقة في صميم قلبك بحيث تكون متحفزا ومدفوعا 
حتما لاتخاذ خيار حیاتی ذى أهداف ورأورؤى فى أوقات الأزمات. 


٠ الفصل‎ 


واصل تعلم التحكم في انفعالاتك على 
الموقعين الإلكترونيين لهذا الكتاب 
www.yourkilleremotions.com‏ 
۾ www.lifechoicepsychology.com‏ 


هذا الكتاب مكرس لجعلك تحسن حياتك بشكل كبير من خلال الخيارات المفيدة 
التي ستتخذها. 

هناك هدفان محوريان لهذا الكتاب وهما أنك ستطور من نفسك كرجل 
يتخذ فراراته وتطور تفسك لتصبح حكيما وحنونا ومحبأ ومتفاهما. إذا مأوضهت 
هذه الأهداف تصب عينيك. فر elo‏ زيارة الموقعين www.yourkilleremotions.com‏ 
www.lifechoicepsychology.com‏ وذلك لمزيد من المعلومات الجديدة والرؤى 
والقصص. 
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جاء هذا الكتاب نتيجة إلهام وفكرة مباشرة لذكاء أمي بيتي ليندنر. أمي. أنت 
مدهشة. وأنا أحبك حبا يعجز dic‏ البيان. وأهدي هذا الكتاب أيضا لأبي جاك 
ليندنر وهودائما معي. وكان أستاذي وملهمي بالقدوة. أحبكما كثيرا جدا - إن 
لم يكن أكثر - كما يمكن لأي طفل أن يحب والديه. ش كرا نكما كثيرا جدا لكل ما 
كابدتماه من أجلي ولكل ما قدمتماه لي. 

كما أهدي هذا الكتاب للأشخاص والأسر الخاصة جدا التالي ذكرهم: 

إلى كل من میلیندا. ماري. تريستان. الذين أحبهم جدا ودوماء فأنتم مصدر 
إلهامي كل يوم. شكرا لكم. 

إلى كل من ديبي. لي ألبرت. ميل بيرجر. وعائلة بيرمان. سوزان بيرنشتاين, 
وعائلة كاماراتاء ستيفن كارتر. جوستين تشامبرز. سيد؛ GUS‏ مان. توماس 
دينجمان. روبرت ديلي. شيرلي zul ans‏ ومايكل فوستر. كلاوس فريد ريش 
كوخ. كوكي وليشتر جولد. Ale‏ جواردادو. عائلة هارتلي. عائلة هافينز. عائلة 
هيرش. AL‏ كابلان: توم وآندی کاروسکي» ديبورا كوبياك؛ الدكتور جاك és‏ 
مايك Ja wile‏ الد کتور تشارلز ماسترسون. جان «plea‏ بيللي میلمانء روبرت 
موريسون. سيندي صوينر عائلة مويفر, عائلة مايرزء ويندي بادوب» بينوت. يکي 
ريست. ستيف روس» سيندى سارنوف روسء عائلة شوارتز» عائلة سيدلين» عائلة 
سيسكند. غاردا تان. عائلة تيلك. جيني توركيولاس. عائلة يونج. بولين يونجبلود. 
ومارتين زولر. 

كما أهدي الكتاب إلى موظفي جيش تحرير كوس وفو وعائلة كل من كارين 
وانج لافيلا. سوزان ليفين. كريستين «Cpl‏ روب جوردان. ميليسا فان فليت. 


sil إهداء‎ Ye 


توم راجونت» جيل والتر؛ ليكسي سترومور. نيك جویرنجر؛ أيريك مورینو؛ ودان 
فولي. 

كما أهدي الكتاب إلى شاري فرايس والتي جعلتني من خلال ابتسامتها 
الدافتة وتشجيعها الدائم ومهاراتها المدهشة أفوم بالعديد من المهام كل يوم 
وأنجزها بطريقة أو بأخرى. 

كما أهدي الكتاب إلى عملائي الأعزاء الذين وثقوا في مساعدتي لهم في 
الارتقاء. 

كما أهدي الكتاب إلى كلينت جرينليف. جوستين برانش. ناتالي نافار» آلان 
غرايمز. بيل كروفورد. تانيا هول. شيلا بار نيل جونزاليز. آبي كيتن. كورين 
فوسترء جوناس کوفلر؛ ستيفن إليزالدي, كارلي ويلسي؛ كريستين 1298 جيسي 
جوف. وكل الأعضاء المدهشين جدا من شركة جرين بوك لما أسدوه لي من 
مساعدة وتوجيه ودعم. 

كما أهدي الكتاب إلى إدوارد ميلر لما قام به من جهد ممتاز في كتابة وتدقيق, 
وتحرير هذا الكتاب. 

كما أهدي الكتاب إلى أماندا موراي لأفكارها الممتازة بخصوص أفضل كيفية 
لكتابة وتنظيم هذا الكتاب. 

كما أهدي الكتاب إلى كل أصدقائي الأعزاء في محطة الإذاعة. 

كما أهدي الكتاب إلى كل أصدقائي الأعزاء في مدرسة بروكلين للثقافة 
الأخلاقية. مدرسة بروكلين ميدي الإعداديةء جامعة هارفارد. كلية الحقوق في 
جامعة كورنيل. 

كما أهدي الكتاب إلى كل أصدقائي في التنس/ تنس المضرب. 

كما أهدي الكتاب إلى كل من مارفن:؛ دیفید» جون. سامانثا شاول في ديلي 
جونيور. asin‏ ايلي سيان جانبيجلوفي صالون جوان جوان لسماحهم لي 
بالجلوس في شركاتهم لساعات في كل مرة وكتابة هذا الكتاب. 


إهداء الكتاب 4 


كما أهدي الكتاب إنى كل أصدقائي الرائعين الذين ساندوني والذين لم 
أذكرهم سلقا. 

وفوق كل هذا. أهدي الكتاب اليك عزيزي القارئ. لعل قراءته تمكنك من 
اتخاذ خيارات حياتية مفيدة جدا فيما تبقى من حياتك! 


- كين 


نبذة عن المؤلف 


كين ليندنر هو مؤسس سيكولوجيا الخيارات الحياتية” : وهو يقدم الاستشارات 
لآلاف الأشخاص على مدار الثلاثين عاما الماضية وساعدهم على اتخاذ 
خيارات حياتية بناءة على المستويين الشخصي والمهني. وهو يمتلك ويدير حاليا 
شركة كين ليندنر وشركاه المتحدة وهي الشركة الرائدة في الأخبار واستضافة 
الفاعليات. من بين العديد من الأشخاص المرموقين الذين تلقوا مساعدة في 
مهنهم من كين ليندنر: مات لاور. ليستر هولت» ماريو لوبیز؛ روبين ميد. ميجن 
کيلي. توم بير جيرون. شيفرد سميث. سام تشامبيون. دكتور بروس هينسلء 
نانسي اوديل. 

إحدى مهام كين الرئيسية في الحياة هي تمكين الآخرين من اتخاذ خيارات 
حياتية إيجابية ومدروسة جيدا. ويركز على كلا المنصرين لاتخاد القرار 
الإدراكي والمرتكز على الانفعالات المهم جدا؛ لذاء يتخذ الأشخاص مرة بعد 
أخرى خيارات حياتية تعكس وتحدث الأهداف الأكثر قيمة لديهم. 

تخرج كين بامتياز في جامعة هارفارد؛ حيث ركزت أطروحته التي حصل 
عليها بمرتبة الشرف على علم اتخاذ القرار. وفد تخرج مؤخرا في كلية الحقوق 
في جامعة كورئيل حيث ركز على حل النزاعات. 


فد تكون KILLER‏ 


هل سمحت ذات مرة لمشاعر الجرح أو الغضب أو خيبة الأمل أو 
الرفض أو الغيظ أو الخيانة أوفق دان الثقة أوقلة الحيلة yl‏ تلقي 
بكلهنا DAS Jus Sal EN‏ رارات محبطة مدسرة | KEN LINDNER‏ 
للذات نتيجةً لذلك؟ إذا كانت الإجابة هي "نعم: في الكثير من المرات: 

عليك بقراءة هذا الكتاب!" 

يمكن للمشاعر أن تقتل قدرتك على إنجاز الخططء وتحقيق الأحلام والحصول على الحياة التي 
ترغب فيها بشدة. 

اعتبر هذا الكتاب بمثابة مجموعة أدوات للسيطرة على المشاعر. يمكنك استخدامه بانتظام 
لاتخاذ قرارات حياتية إيجابيةء فهو سوف يساعدك على السيطرة على الطافة الجبارة الناتجة 
عن المشاعر والنزعات والدوافع المدمرة» ومن ثم تحويلها إلى حليف لك كي تتمكن من اتخاذ 
قرارات حياتية إيجابية ومفيدة. 


مبتكر منهجية سيكولوجية خيارات الحياة 
Life-Choice Psychology"‏ قدم استشارات لآلاف من الأشخاص 
على مدار الثلاثين le‏ الماضية: ومكنهم من اتخاذ قرارات رائعة 
dito‏ للحياة. في هذا الكتاب سيطلعك على كيفية تحديد العوامل المثيرة 


للمشاعر الشخصية ) s (PETS‏ وسيمكنك من إبطال مفعول الطاقة 
السلبية للمشاعر المدمرة. كما سيمكنك من التفكير واتخاذ القرارات 


بعقلانية - بعيدًا عن المشاعر المدمرة - ومن ثم تتمكن من اتخاذ قرارات تعكس الأهداف التي 
تحظى بقيمة كبيرة في حياتك. 

إن هذا الكتاب سوف يغير طريقة اتخاذك للقرارات الحياتية: وسيغير حياتك بطرق غاية في 
الإيجابية. 


WWW.YOURKILLEREMOTIONS.COM 
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